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 مقدمه 
 

یی رصت شکوفادرمحیطی که ف ،د و بزرگ شوندننهمه ما دوست داریم فرزندانمان در شرایطی امن، شاد و بی دغدغه رشد ک
یا ند، ک زندگی آرام آنها را پرتلاطم ،حوادث و اتفاقات ناگوارراضی نیستیم گاه هیچ .شان فراهم باشدیهااستعدادها و توانایی

-طرابها و اضاسترس نوجوانان ماخواهد . دلمان نمیبینی شودزندگی معمول و روزمره آنها دستخوش تغییرات غیرقابل پیش

ن اما حقیقت ای. ...  ها و عزیزانشان باشند وهد بیماری و مرگ دوستان، همکلاسیشایا های ناتوان کننده را تحمل کنند، 
 رود. پیش نمی داریمکه ما تصور و آرزویش را  صورتی آنهمیشه به  است که که مسیر زندگی

هایی برای تسلط بر آن تلاش در جهت یافتن راهعواقب مختلف آن و و  بحرانگیر مدارا با مردم در هایگروهدر شرایطی که همه 
ن ای کند، از قابل تحملکودکان و نوجوانان  ایهای اجتماعی را برها و بحرانرکه باید فشانهادی به عنوان یز نهستند، خانواده 

 مسئولیت مبرا نیست. 
ه چو کجاست  ها در مواجه شدن با تغییرات بحرانیناهنجاری و هاهنجارشوند که مرز یم سردرگمی والدین گاه ها،بحراناین در دل 
کلاتی شوند، مشی و هیجانی فرزندان خود روبرو می. آنها با مشکلات رفتاربه حداقل برسد تاحتمال بروز مشکلاد تا کرباید کاری 

رایط ست که خودشان نیز در شا شد آنها را حل کرد. و این در حالیتر میاین اندازه شدید نبودند یا راحت وجود نداشتند یا تا که قبلاً
قبل از  اهبسیاری از خانواده توان همیشگی را برای برطرف کردن این مشکلات نداشته باشند.معمول نیستند و ممکن است تحمل و 

 شود تلقی آنان از بحران تازه مصیبت بارتر باشد.اند و این موضوع باعث میبحران کرونا هم دوران سختی داشتهبروز 
مداخله در »با انجام اقدامات مناسب، و به نوعی ه ک استاصلی متولیان سلامت روان این های دغدغهیکی از شرایطی چنین در 

روانی ای هکمترین هزینه ها تقویت گردد و آنها بتوانند باو خانواده ان، نوجوانانکودکتوانمندی و تاب آوری تا ، کمک کنند «بحران
 .این موقعیت خطیر را با سلامت بیشتر پشت سر بگذارند

دشوار  هایهای غیرمعمول و موقعیتعی تهیه شده که ممکن است در زمانبا مشکلات شایز عزیوالدین شما برای آشنایی  راهنمااین 
شاورینی که متهیه مطالب تخصصی برای  اند باای دیگر، گروه نویسندگان سعی کردههمچنین در مجموعهان بیاید. به سراغتزندگی 

در  ههایی کها و نگرانیپرسش رایب های مناسب و مفیدیپاسخ اها هستند به پدرها و مادرها کمک کنند تدر خط مقدم ارجاع خانواده
ی را بحران هایدورانمربوط به  د مشکلاتواننبه واسطه آنها بهتر بتو د پیدا کنن دفرزندانشان دارنمورد مشکلات رفتاری و هیجانی 

 د. حل کنن
م و غد، با ید، به کمک هم با شرایط مدارا کنیکاهش ده ان راتفشارهای روحی خود و فرزندانبا کمک این راهنما د بتوانی امیدواریم

یان د، ارتباط عاطفی مناسب میل پیدا کنتری برای حل مسائهای مناسبد، با همفکری روشیزان کنار بیاییسوگ از دست دادن عز
د. به ینواده برقرار و دنبال کنهای متعادلی برای حفظ اصول و خط مشی خازمان قوانین و چارچوب د، و همیرا تقویت کنخانواده افراد 

 د. یابد افزایش میه تعادل مطلوب برسانیخانواده را ب د ویریختگی ناشی از بحران را اداره کن همهاین صورت احتمال اینکه ب
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 بحران 

 کلمه بحران را زیاد شنیده باشید. 91-شاید این روزها با شیوع بیماری ناشی از ویروس کرونا یعنی کووید
 کند و ممکن است درهمه را غافلگیر میرسد و خبر میها بیخیلی وقتمنظور از بحران شرایط سخت و خطرناکی است که 

ن ممک ابتدا مشکلات و دردسرهای آن چندان هم مشخص نباشد. بحران نگران کننده است چون بسته به نوع و شدت آن،
 ها، کشورها و کل دنیا عواقب غیرقابل جبرانی به همراه داشته باشد. خانوادهاست برای افراد، 

ها به دلیل اختلاف زوجین(، گاهی شغلی )مانند اعتصاب مثل شکست عشقی یا درگیری خانوادهها گاهی عاطفی هستند )بحران
ست ش آموزان کنکوری یک دبیرستان ممکن اکارکنان یک کارخانه برای رسیدن به مزایای بیشتر( یا آموزشی )مثل شرایطی که دان

.. پیدا کند(، گاهی فرهنگی )مانند تغییرات سبک پوشش یا گویش و رفتار در نوجوانان .به دلیل تغییر کادر آموزشی و یا نظام آموزشی و 
ها به های جلیقه زردعتراضا (، اجتماعی )مثل2008و تضاد آن با معیارهای خانواده(، اقتصادی )مانند بحران اقتصادی جهانی در سال 

 ... یا انواع دیگر.  های کشور سوریه و دخالت کشورهای مختلف در آن(،ها در فرانسه( ، سیاسی )مانند درگیریگرانی قیمت

 
 بحران در خانواده

د. بحران بشوهمانطور که هر انسانی ممکن است یک شرایط بحرانی را تجربه کند، یک خانواده هم ممکن است دچار چنین موقعیتی 
تواند اوضاع را مدیریت کند، زمانی که انجام ارد یک موقعیت پراسترس شده و نمیکند وآید که خانواده احساس میپیش میوقتی 

ا جایی تواند از کسی یرسد که نمیمی تواند نیازهای اعضا را برآورده کند، و به نظرشده و نمیهای اصلی برایش مشکل ئولیتمس
 ثری دریافت کند.مؤ لازم وحمایت 

توانند شرایط خانواده را بحرانی کنند. برخی از این عوامل مشکلات انسانی معمول، شناخته شده و گاه قابل انتظار عوامل متعددی می
به یا مترقی هم هستند که در دسته حوادث غیرهستند مثل طلاق، مرگ عزیزان، بیکاری، ورشکستگی، یا بیماری و جنگ. عوامل

تر و گیر. هر چه عوامل ایجاد کننده بحران بزرگهای مسری و همهو بیماری طبیعی قرار دارند از جمله سیل، زلزله، طوفانبلایای 
ک خانواده، شود بنابراین بحران ممکن است برای یک فرد، یافراد را درگیر کنند بیشتر میتر باشند احتمال اینکه گروه بیشتری از شدید

 شهر، کشور، منطقه، قاره یا جهان رخ بدهد. یک فامیل، یک محله، یک
شود از بابت امنیت و آرامش و سلامت اعضای خود نگرانی پیدا کنند روبرو میوقتی خانواده با عواملی که شرایط زندگی را سخت می

ه بیدار ناخوشایند گذشتسخت و  هایخاطرات زمانکند، کم کم کند. در این شرایط خانواده از نظر روانشناختی تغییراتی پیدا میمی
 توانند مشکلات را حل کنند و به این صورت مشکلاتکنند نمیکنند. آنها حس میشود و افراد احساس گیجی و درماندگی پیدا میمی

ها درگیرکردن دوستان و آشنایان و کمک خواستن از آنها ممکن است کنند. در این زمانیکی پس از دیگری در برابرشان قد علم می
را  تواند این شرایط دشوارکند میوقتی در این شرایط خانواده کمک و حمایت مناسب را دریافت می هم بکند. معمولاًوضاع را سخت ا

 آورد.پشت سر بگذارد و دوباره احساس امنیت و آرامش و تسلط بر شرایط را به دست می
 

 بحران به دنبال بیماری

 ها به دنبال بیماریه بیماری است. بسیاری از خانوادهنواده، ابتلای اعضا بیکی از عوامل ایجاد کننده بحران در خا
ه   دشوار است. هر چیار ای بسسازگاری با آنها برای هر خانوادهشوند که فرزندان دچار شرایط غیرمعمولی میوالدین یا 

اری هنگام بروز آن کمتر باشد امکان تر، و هرچه آمادگی خانواده برای مقابله با بیمتر و درمان آن مشکلبیماری جدی
 کند. حرانی شدن موقعیت افزایش پیدا میب
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د، شورود ویروس کرونا به بدن ایجاد میکه به دنبال و 91-به عنوان نمونه، پس از بروز بیماری کووید
 های سراسر جهان پدید آمد. تغییرات زیادی در زندگی انسان

ل زندگی شرایط معمو و روابط انسانیفرهنگی،  سیاسی واقتصادی، اجتماعی، های حوزهدر  ناشی از این بیماری ثیرات عظیمأت
در کنار همه این تغییرات، آنچه بیش از همه منجر به نگرانی عمومی و بر هم خوردن  ای کرد.ت عمدهرا دستخوش تحولا

  .بودناشناخته بودن بیماری و قدرت نابودکنندگی آن ، شدمردم تعادل زندگی 
 

 های مختلف مواجهه با بحرانکردها و شیوهروی

 ها عبارتند از:این روش .شوندهای مختلفی با بحران و فشارهای آن مواجه میافراد به روش

 
 شود مانند غمگینی، خشم و ... .فرد دچار واکنش های هیجانی میهای هیجانی: بروز واکنش

 

هایی برای مدیریت عوامل آسیب زننده و عبور از بحران کردن راه حل فرد در جستجوی پیدا: دنبال راه حل برای مشکلات گشتن
 آید.برمی

 
 های ناشی از بحران روبرو نشود.فرد سعی می کند با مسائل و چالش اجتناب کردن:

 
 اقدام کند. هافرد سعی دارد با مسائل بحرانی مواجه شود و برای مدیریت آنپرداختن به بحران: 

 
واکنش افراد به شرایط غیر معمول ودشوار پیش آمده در طول زمان تغییر ممکن است  به طور معمولی بحرانی، در پاسخ به رخداد ها

 . شوندزا باشند برخوردی ناسازگارانه محسوب میهر کدام از این نوع رویکردهای ذکر شده اگر شدید یا طولانی و آسیب کند. 
شدن با موضوع اجتناب خی افراد از قبول واقعیت و مواجه ، بر91-ن بیماری کووید گیری کرونا یا هماعنوان مثال در بحران همه به

ها به بیماری و در مواردی هم از دست دادن جانشان کردند که منجر به ابتلای آنداشتند و از خودشان در برابر ویروس محافظت نمی
رفتارهای مراقبتی افراطی رو آوردند. در مواردی نیز احساس  شد. برخی نیز به شدت دچار اضطراب شدید و یا حملات پانیک شدند و به

 غمگینی، در خود فرو رفتگی و تشدید تعارضات بین فردی دیده شد. 
ینی ببسیاری از افراد نیز با اینکه اضطراب و نگرانی ناشی از شیوع بیماری را تجربه کردند، تلاششان بر این بود که به کمک پیش

ب مناس هایروشآشکار کنند، و هم با در نظر گرفتن امکانات اجتماعی و منابع در دسترس  را به اندازه شرایط، هم احساسات خود
نیز اجازه دادند احساسات و نگرانی های خود به افراد خانواده در پیش بگیرند. آنها ضمن مراقبت از خود، را با معضلات موجود مقابله 

 انند با مشکلات کنار بیایند.را نشان دهند و به آنها کمک کردند تا بتو
 

 سازگاری با بحران 

تر برای بروز هیجانات خود و حل کردن های مناسبافراد به سمت کنار آمدن با شرایط و اتخاذ شیوه ،تدریجبا گذشت زمان و به
وش و ر العملهه، نوع عکسدر افراد مختلف، شیوۀ مواج نام دارد.کنار آمدن یا سازگاری با بحران این روند روند. مشکلات پیش می

ه شود کبرند ولی مواردی نیز دیده میکار میزا را بهآسیبهای سازگارانه و غیرسازگاری با بحران متفاوت است. اکثر افراد روش
 د.کننزا استفاده میراهبردهای نامناسب و آسیب
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 تاب آوری در بحران

ای هبحرانی شامل مدیرت هیجانات و افکار و یافتن راه حلتاب آوری در بحران به معنی سازگاری مناسب با شرایط 
ا های فرد برای مواجهه بها و توانمندیکه منجر به تقویت مهارتمناسب برای مدیریت موقعیت است، به صورتی

 شود.های بعدی میبحران
 

 

 

 

 

 

 

 های فصلنکته
های خود مهارتله و سازگاری با آن آموزش ببینند، به ویژه باید ها باید برای مقابخانوادهبحران موقعیتی دشوار و خطرناک است که 

 را برای حمایت از فرزندان و اداره مشکلات رفتاری و هیجانی آنان تقویت کنند.
 

تر ناسبهای مافراد به سمت کنار آمدن با شرایط و اتخاذ شیوه ،تدریجبا گذشت زمان و بهیعنی  سازگاری با بحران؛
 .وندمشکلات پیش برت خود و حل کردن برای بروز هیجانا

 

 های مناسب برایعنی سازگاری مناسب با شرایط بحرانی شامل مدیرت هیجانات و افکار و یافتن راه حلی تاب آوری در بحران؛
 د.ده شافزایهای بعدی برای مواجهه با بحران را دافراهای ها و توانمندیمهارت کهمدیریت موقعیت، به صورتی

 
روی بر  زاها و خطرات ناشی از واقعه استرسآسیببرای کاهش  مجموعه اقدامات فوری و کوتاه مدتیعنی  در بحران؛ مداخله
 آنانزا و روند سازگاری به مدیریت عوامل تنشکمک د و افراسلامت 
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 «فصل دوم»

 بحران و تأثیر آن بر نوجوانان
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  دوران نوجوانی
رات تغییرخ دادن برخی ای در زندگی فرد است، یکی از جهت نی از دو نظر دارای اهمیت ویژهوادوره نوجوالدین عزیز، 

غییرات باید از ت کهدهد هایی که در این دوره رخ میها و آسیبطببیعی و دیگر از نظر تغییرات غیرطبیعی، بیماری
 طبیعی افتراق داده شود.

اقب آن حالات هیجانی و احساسی و متعتفکر،  ۀمی و فیزیکی، تغییراتی در نحونوجوانی دوران خاصی است که علاوه بر تغییرات جس
 ای بحرانیهرفتارهای نوجوانتان را در موقعیتکمک کند تا  شماتواند به آگاهی از این تغییرات می دهد.وضعیت رفتاری نوجوان رخ می

با شود یآگاهی و پیش بینی اوضاع باعث م د. بدیهی استنیبینی کها نیز پیشهای بیماریگیریمانند جنگ و بلایای طبیعی و همه
 د.شرایط را بهتر کنترل و مدیریت کنیریزی و برنامه تسلط و اطمینان خاطر بیشتری

 

 تغییرات طبیعی دوران نوجوانی
 اجتماعی شدن

گیرد. دوست دارد افراد آن فاصله می نه واز خا او خانواده ارجحیت دارد. به محیط خانه ونسبت در این دوره برای نوجوان دنیای بیرون 
مشخص است که این های گروهی دارد. تمایل به شرکت در فعالیت و بیشتر اوقات خود را با دوستان در محیط بیرون از منزل بگذراند

نند کمپ های کوچک و محدود مان که ممکن است اقتضا کند در محیطپدیده رشدی طبیعی تا چه اندازه با شرایط دوران بحرا
رود و خانه، در کنار ما بماند، بیرون نخواهیم که در کنیم در تضاد است. ما از نوجوان میپناهندگان یا زلزله زدگان یا قرنطینه زندگی 

ت وق نوجوانان چندان تمایل ندارند که را  قطع کند. این در حالی است که اتفاقاً  شهای اجتماعی و ارتباط با دوستان و همسالانفعالیت
یا با دوستانشان در فضای مجازی  در تنهایی ورا هایی زماندهند چنانچه در خانه هستند، با خانواده بگذرانند و ترجیح می خود را

 کنند.گیری میاند کنارهخانواده داشته اب هایی که قبلاًاز فعالیت بگذرانند و

 
 تمایل به استقلال 

ه والدین کشود، رفتاری های والدین میو مخالفت او با قوانین و خواسته گراییر به منفینوجوان به استقلال منج تمایل دورهاین در 
د که گرایی تلاشی است تا نوجوان به والدین و اطرافیانش بگویدر واقع این منفیکنند. جویی و لجبازی تعبیر میاز آن به عنوان مقابله

از مواجهه با خطرات بیرونی مثل آسیب  شما. نگرانی اش را نشان دهدگیخواهد عدم وابستمیتفکر و راه خاص خودش را دارد و 
رل کننده و های کنتدیدن در فضای جنگی یا احتمال بروز طوفان یا ابتلای او به بیماری همه گیر مثل کرونا ممکن است باعث رفتار

 دهد.و او را در مقابل شما قرار میگیزد انرهایی که مخالفت نوجوان را بر میان شود، رفتامراقبتگرانۀ بیشتر  بر فرزندت
 

 تفکر خود محور

ه به همین دلیل نقط دنیا و تفکراتش. و وجود داردفکر می کند فقط خودش  ،بیندخود را در مرکز هستی می نوجوان، ،در این دوره
نوجوان  کنیم.لجاجت تعبیر میعنوان خودرأیـی و  به ما از رفتار او به همین دلیل نظرات شخص مقابل برایش قابل فهم نیست و

کند در نتیجه ممکن است به دریچه ذهن خودش به مسائل نگاه مینها را درک کند. او از های آتواند دیدگاه والدین و نگرانینمی
 را نپذیرد.ب نباشد و در نتیجه دستورات شما د مضطرشما نگران هستیحدی که 
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 جنسی شدن

سات نسبت به جنس مخالف و تمایل به ارتباط با اوست و این موضوع ممکن نوجوانی زمان شروع گرایش و احسا
 است با در خانه ماندن نوجوان و محدود کردن ارتباطات اجتماعی وی در تضاد باشد.

 
 نگرش نوجوان نسبت به مرگ  ۀنحو

نند کبینند. آنها فکر نمیر میا مرگ و نابودی را از خود دونوجوانان مشغول شکل دادن به زندگی خود و پیش رفتن هستند، آنه
که ممکن است اتفاقی ناگوار به راحتی منجر به مرگشان شود. ممکن است فکر کنند که اتفاقات ناگوار و بلایا برای آنها  )مثل تیر 

و  ویکه به قدری خود را قدهد، چرا یا ابتلا به ویروس کرونا( رخ نمیسوزی ن در درگیری یا آسیب دیدن در سیل و آتشخورد
است  نقدر توانمندتفاق بیفتد بدنشان آشوند و اگر هم این ابینند یا مبتلا نمیکنند به سادگی آسیب نمیدانند که فکر میشجاع می

د. همین موضوع باعث می شود که نوجوانان علی رغم توصیه های مراقبتی مبنی بر ماندن در خانه و رعایت نآینمی که از پای در
 داشتی، ممکن است خود را در معرض خطر قرار دهند و رفتارهای پر خطر در آنها بیشتر دیده شود.اصول ایمنی یا به

 

 پذیرش همسالان و فشار همتاها

در نتیجه اگر توسط دوستان به خاطر رعایت  ش و مقبولیت همسالان قرار گیرند.برای نوجوانان خیلی مهم است که مورد پذیر
 دیگران تحت فشار و یا مورد تمسخر واقع شوند، ممکن است اصول لازم را رعایت نکنند.احتیاط از نظر محافظت از خود و 

 

 دوران نوجوانی ۀتغییرات غیرطبیعی و هشدار دهند
ای هروع بسیاری از اختلالات و بیماریش زیرا زمانشود سیار مهمی در زندگی فرد محسوب میدوران بنیز نوجوانی از جهت دیگری 

عی دوران تغییرات طبی بتوانیم است کهاین مهم . اختلالات خلقی، سایکوز و ..وسواس، : سوء مصرف مواد، روانپزشکی است مثل
 تواند باعث شروع یا تشدید مشکلاتهای زندگی میاز آنجا که استرس. بدهیمم این اختلالات افتراق ئها و علانشانهرا از  بلوغ

وجهی نسبت ت، افت درسی یا بیتغییرات شدید و ناگهانی در رفتارهای خطر مانند د باید به برخی از علائم و نشانهروانپزشکی شو
... در  و می به نفع مصرف موادئعلا ،و شوخی(حالت مسخره )حتی به  هر نوع صحبتی از خودکشیو  افسردگی به امور تحصیلی،

 این دوره توجه کنیم.

 

 های شایع نوجوانان درگیر در بحران واکنش
دید ترس، وسواس، افسردگی و تشاضطراب و نگرانی شدید،  هایبروز نشانه نوجوانان از نداشتن هیچ تغییر خاص تا واکنش و پاسخ

این گروه سنی ممکن است به استرس با رفتارهایی چون پرخاشگری، مصرف الکل، رفتارهای پرخطر، متفاوت است. م روانپزشکی ئعلا
مانند  های ایمنی یا بهداشتیعدم رعایت پروتکلکات حفاظتی و مراقبتی به صورت توجهی به ن، و یا برعکس بیترس از ترک خانه

 ... واکنش نشان دهند. ممکن است احساس کنند با حجم بالایی از احساسات مختلف درگیر و بیرون رفتن از منزل و ارتباط با دوستان
و  رگیریدات و هیجاناتشان منجر به بحث کردن و حتی احساس ه آن حتی حرف بزنند و صحبت کنند.توانند راجع باند که نمیشده

  شود.می با خواهر/ برادر یا والدین و مراقبین دعوا 
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  دنمان مراقب بروز رفتارهای پرخطر در پاسخ نوجوان به شرایط بحرانی باشید

 توجهی به نکات حفاظتی و مراقبتی.بیپرخاشگری، مصرف الکل، 

 روان کمک بگیرید. در این موارد از متخصص سلامت

 
برند جهت کمک و بهبود شرایط به کار می ها و فشارهای بحرانیهایی که نوجوانان برای مدیریت تنشوالدین با روش آشنا کردن

ان و بزرگسالان به شوند و به روشی متفاوت از کودکهای شدیدی روبرو میها با هیجاننوجوانان در بحرانخانواده ضروری است. 
به خانواده متکی هستند در حالی که  تر برای رفع نیازهای خود و دریافت حمایت کاملاً دهند. کودکان خردسالسخ میبحران پا

شما دچار احساس روند. در این شرایط امکان دارد سال خود میهای همبرای گرفتن کمک و حمایت به سمت گروه ها غالباًنوجوان
اطلاعات  ارند وظیفه د مشاورین ولی در چنین شرایطید. ترلی روی شرایط ایجاد شده نداریکند که ناامیدی و ترس بشوید و فکر کنی

ای بحرانی و نحوه مدیریت این مشکلات را به شما هموقعیتهای طبیعی و شایع نوجوانان در در مورد واکنش  را مناسب و لازم
 . بدهند

 

 و بحرانی زاهای آسیبهای شایع نوجوانان در پاسخ به موقعیتواکنش
ای مختلفی ههای سنی است و به شکلتر و شدیدتر از سایر گروهجدی طور که گفتیم واکنش نوجوانان نسبت به بحران معمولاً همان

 ممکن است نمایان شود از جمله:
o  ،تجربه احساسات عمیق و قوی مانند خشم، اضطراب

 افسردگی و گناه
o های افراطی و غیر منتظره نسبت به واکنش

 های کوچکلات و ناراحتیمشک

o  فکر کردن مکرر به بحران و صحبت در مورد
 موضوعات مرتبط با آن

o هم خوردن چرخه خواب و بیداریب 

o گیری از خانواده و دوستانکناره 

o گیری و عزلت نشینیگوشه 

o حمایت بیش از حد از خانواده و دوستان 

o تر مانند انجامبازگشت به رفتارهای سنین پایین 
 ها یا لجبازی و قهریتندادن مسئول

o افزایش نیاز به استقلال داشتن 

o م بدنی مانند سردرد، معده درد و تهوععلائ 

o توجهی به دیگرانتنها به خود توجه داشتن و بی 

o از دست دادن علاقه به مدرسه و زندگی 

o  نگاه ناامیدانه و بدون اعتماد به زندگی 

o افسردگی و سرخوردگی 

o تفکر انتقادیدت، مشکل در تمرکز، حافظه کوتاه م 
 لهو حل مسأ

o پرخاشگری مانند کتک کاری و هل دادن دیگران 

o شروع به مصرف سیگار و مواد یا افزایش مصرف آنها 

o  نشان دادن ناراحتی و نارضایتی خود به صورت
 اجتماعیبازی و رفتارهای ضدلج

o  تمایل زیاد به انتقام گیری به دلیل اهمیت دادن به
 مفهوم عدالت 
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 تباط با والدینکاهش ار
های به موقعیت های دوران نوجوانی که ممکن است منجر به ناسازگارانه بودن واکنش نوجوانانیکی دیگر از ویژگی

غیرمعمول و آسیب زننده بشود این است که آنها امکان دارد علیرغم ناراحتی زیادی که در مورد مشکلات پیش آمده 
اط خود را با آنها کاهش بدهند. عواملی که ممکن است با این موضوع مرتبط دارند با والدین خود صحبت نکنند و ارتب

 باشند عبارتند از:
o ل پیش آمده دارندرای هضم مسائآنها نیاز به زمان بیشتری ب. 

o خواهند که اطلاعات بیشتری در مورد شرایط پیش آمده کسب کنندآنها نمی. 

o الدین نشوندخواهند که باعث ناراحتی و غمگینی وآنها دلشان می. 

o ناپذیر به نظر برسندو آسیبخواهند که در چشم خانواده و اطرافیان قوی آنها می. 

o کنندنمی از نظر آنها خانواده درکشان. 

o کار بکند یا نکنددهند که نوجوان چهبه نظر آنها خانواده دستور می. 

o ممکن است با نقطه نظرات والدین خود موافق نباشند. 

o سات و افکار خودشان گیج هستندآنها در مورد احسا. 

o ممکن است که ندانند چگونه باید فکرها و نظرشان را بیان کنند. 

o ارتباط آنان با والدینشان از قبل از بحران هم مثبت و سازنده نبوده است. 
 

مناسب آنان با  و عدم انطباق ر دوران بحران منجر به ناسازگاریطور که ممکن است شرایط رفتاری و هیجانی نوجوانان د همان
 :برای نمونه موقعیت شود، تغییرات پیش آمده در خانواده نیز ممکن است به این مشکلات بیفزاید

o کنند.خانواده با یکدیگر در مورد بحران صحبتی نمی 

o کند.ء استفاده میکنند که او بدرفتاری یا از موقعیت پیش آمده سووالدین رفتار نوجوان را سوتعبیر و فکر می 

o کنند او را از دوستانش دور کنند یا آنها را مورد انتقاد قرار دهند.ین سعی میوالد 

o زند احساس رنجش و عصبانیت دارند.تر است و با آنها بیشتر حرف میکه نوجوان با دوستانش راحتوالدین از این 

o زنند.دهند و فقط حرف خودشان را میوالدین به نقطه نظرات نوجوان اهمیت نمی 

o کند که بیش از اندازه از نوجوان حمایت عاطفی دریافت کند.سعی می خانواده 
 

 91 -دیکوو یماریب یریواکنش نوجوانان در همه گ
ای هها و مطبدر ارزیابی که توسط روانپزشکان کودک و نوجوان در ایام قرنطینه از والدین و نوجوانان مراجعه کننده به درمانگاه

 مده است، موارد زیر توسط والدین و نوجوانان گزارش شده است:ل آروانپزشکی کودک و نوجوان به عم
o هم  شسایدر آ کهکردند یرا اظهار م نیخودشان ادر دوران قرنطینه به نوعی آرامش دست یافته بودند و ها از نوجوان یلیخ

 دأییآنها را ت یهاگفته نیز نیپردازند و والدیم گرشانید یهایهم به علاقمند ،کنندیهم استراحت م ،خوانندیم درس
 .کردندیم
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o  ندن ادرس خو در انجام تکالیف و آموزش مجازی همکاری لازم را نداشتند واما گروهی هم
 و از دیسیپلین و سیستم مدرسه دور بودندهم ، شاید به این دلیل که تر بودن سختاشیبرا
های اجتماعی و ره و شبکههای تلویزیون و ماهواهای پیرامون از جمله فیلمتفریح انواع هم

 در دسترس ایشان قرار داشت.آنلاین ای و های رایانهبازی

o وجوانان کم برود. ن رونیباست و  دوست دارد مثل گذشته رفته  سر شکایت داشتند که حوصله فرزندشان  هاخانواده شتریب
ی با بازهای زیادی را صرف انند.. آنها ساعتبروند و شب را در آنجا بم و پدربزرگ به منزل مادربزرگتر تمایل داشتند سن

وستان هم درساندند. با را به پایان می نت منزلکردند و حجم اینترمی.. .ن و اگوشی و تبلت و ارتباط تصویری با دوستانش
 خوردند. می ستمیس یهم پایشان را غذا و دادند انجام می نیآنلا یبازنیمه شب گروه 

o خصوصهو ب ثیر قرار گیردوزانه نوجوانان به طور کلی تحت تأهای ربرنامه کهشد باعث میبیداری  خواب وریتم هم خوردن هب 
 و همکاری خوبی برای آموزش نداشته باشند. داشنخواب آلود بمدرسه آنلاین های سر کلاس

o پذیری و نافرمانی آنان تحریککرد و باعث بروز درگیری و جدل میان والدین و آنها را زیاد مینه اخ درها ندن با نوجوانام
 شد. در برابر قوانین خانه و خانواده می

o ًیش این مشکلات کمتر ب ممکن بود دبودنیا کلاس و باشگاه و ... در مدرسه نوجوانان و  ندرفتمیسرکار  چون والدین  قبلا
 وقتییرا آنها حتی ز مدیریت کنندشان را نوجوان دنناتونمیکردند برخلاف گذشته بیاید. بنابراین بسیاری از والدین احساس می

 داشتند.جایزه  برای آن از والدین درخواست، دناددی هم انجام میرفتار خوب
 
 

 یبحران یهاتیموقع ثر بر پاسخ کودکان و نوجوانان درؤعوامل م
عوامل  انیثر است. در مؤها مپاسخ آنها در برابرحوادث و بحرانبر  یعوامل مختلف و ستین کسانی تیموقع کیها به انسان واکنش

 :توان به موارد اشاره کردیکودکان و نوجوانان به بحران م یدهپاسخ یگذار در چگونگریثأت
 

 انیاطراف و نیخانواده و واکنش والد طیشرا

ز بحران نشان ا یناش یو فشارها راتیینسبت به تغ  نوجوانان که یپاسخ یرو ،یبزرگسالان مهم زندگ ریو سا نیو رفتار والد واکنش
 طور نیکنند، خودشان هم ممکن است همیرفتار م نانیبا آرامش و اطم انیکه اطراف نندیگذارد. اگر فرزندان ما ببیم ریثأدهند تیم

، استرس و تیاشکوه و شک پرخاشگری،مثال  ینشان بدهند )برا دیشد یرفتار ای یجانیه یهاپاسخ نیاگر والد نیرفتار بکنند. بنابرا
 .ممکن است همان کارها را بکند زینوجوان ن ای...( کودک  و اباضطر

 
 تجربه شده بیآس زانیم

ده باشند. مرگ را تجربه کر ای بیبحران و بعد از آن به چه اندازه آس یدارد که ط یبستگ زینکته ن نیواکنش کودکان و نوجوانان به ا
 لیمادر به دل ایشده  کاریفوت کرده باشد، اگر پدر خانواده ب ایشده و  یبستر ای ماریب کیدوستان نزد ایخانواده  یاز اعضا یکیاگر 

 ،یخوابیار بنمونه دچ یکنند برا دایپ یروانپزشک مئعلانیز دارد که آنها  یشتریاز خانه دور مانده باشد احتمال ب ینشغلش مدت طولا
 .شوند یپرخاشگر ای ،یاضطراب، افسردگ
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 یشناخت تیسن و وضع

 یهاافراد نسبت به مشکلات و بحران یواکنش و پاسخده یچگونگ کننده در نییاز عوامل تع یشناخت ییسن و توانا
 آمده است.  شیپ
 کی هک ینشان دهد، در حال یریگبهانه ای ه،یگر ،یبه مادر، زودرنج دنیخود را با چسب یکودک شش ساله ممکن است نگران کی

حث و مطرح کند، با آنها ب نیبا والد ماًیاحساسش را مستق نکهیا ینگران است به جا بدخلق و ینوجوان چهارده ساله ممکن است وقت
 یپرخطر از خود نشان دهد. در دوره نوجوان یرفتارها ایداشته باشد و  یلیافت تحص رد،ینگ یرا جد یدرس یکارها ندازد،یدعوا راه ب

فاقات بد ات نیهستم که ا مسلطاوضاع  یهستم و رو ینقدر قومن آ د،افتیمن اتفاق نم یمرگ و خطر برا»است که  نیتفکر غالب ا
 یاهتفکرات نوجوانان را به سمت رفتارنوع  نی. ا«دهدیمن رخ نم یمشغول دست و پنجه نرم کردن با آن هستند، برا گرانیکه د

 یبهداشت یارهارفت جهید و در نتشونیمکرونا مبتلا ن روسیآنها ممکن است فکر کنند که به و جهیو در نت کشاندیم منیپرخطر و ناا
 (. زنندیماسک نم و یا کنندینم تیرا رعا نهیقرنط طیمثال شرا یرا انجام ندهند )برا یو محافظت
 بزرگ گرید نکهینشان دادن ا یبرا نیجنس مخالف، و همچن ایجلب توجه گروه همسالان و  یآنها ممکن است برا گریاز طرف د

 .خطرناک قرار دهند یترها متفاوت است خود را در معرض رفتارهاو بزرگ نیان با والدهستند و نظرش لاند و مستقشده
 

 فرد یقبل اتیتجرب

را تحمل کرده، چگونه با آنها کنار آمده و چه  ییهاها و شکستها، استرسیخود چه ناکام یزندگ یشخص در ط کیمعمولاً  نکهیا
نوجوان پر از  ایکودک  کیاگر گذشته  ثر است.ؤم دیجد یهایها و فشارهااو به تنش یدهحاصل شده بر نحوه پاسخ یاجهینت

 یدگاهید نیکننده است. چن دیو ناام یتجربه شده دارد منف یهاو بحران یکه به زندگ ینگرش باشد،ها و حوادث تلخ و ناگوار شکست
  .بردینامطلوب و ناموفق را در دل بحران و پس از آن بالا م یهااحتمال بروز واکنش

 

 یسرشت اتیو خصوص یروان طیشرا ،یسازگار ،یتاب آور زانیم

 یتیو شخص یمزاج یهایژگیها به وتنوع در واکنش نیدهند. ایروش به استرس پاسخ نم کیبه  همه کودکان و نوجوانان معمولاً 
و  دتریشد یهاواکنش یطیمح یهاحرکاز آنها نسبت به م یکه از بدو تولد با آنها بوده است. بعض ییهایژگیآنها مربوط است، و

 وندشیم دیدچار ترس و اضطراب شد یگروه که یشوند. در حالیبا بحران روبرو م میآرام و ملا یو برخ دهندینشان م یتریطولان
ام جکمک کنند و با ان گرانیبه د یدارند به نحو یهم هستند که سع یکنند، گروهیم دایپ یدرمان یبه مداخلات تخصص ازیو ن

 یدوران رشد و تکامل خود، توان سازگار یدر ط دوم معمولاً  گروهافراد . دهند نیدوستانه احساسات خود را تسک و نوع دیمف یکارها
شوند، یها روبرو متیبا موقع نانهیآورند، خوشبیتاب م یها به خوبیدهند و در برابر سختینشان م یزندگ یهاتینسبت به موقع یبالاتر

 .کنندیشوند و از بحران عبور میمتر یگردند، ماهرتر و قویه حل مدنبال را
 

 خانواده و جامعه یو اجتماع یاقتصاد طیشرا

 یمندنه تنها بر توان  یاجتماع یهاتیها و حماو کمک یبه منابع همگان یدسترس ،یاجتماع یموجود جامعه از نظر رفاه اقتصاد طیشرا
و  رامونیپ یثر است بلکه بر نگرش کودکان و نوجوانان نسبت به ماجراهاؤم یزندگ یهایشوارانطباق بزرگسالان با د ییو توانا

 اریبس طیکند شرایم تیجامعه به ما کمک و از ما حما میکنیفکر م یگذارد. وقتیم ریثأت زیآنان ن یرو رفتا یاحساس یهاواکنش
ا شفته بازار همه به فکر خودشان هستند، بآ نیدر ا میدار دهیعق و م،یپناه هستیتنها و ب میکنیکه حس م یمتفاوت است تا وقت

 کرده است.   مانیو جامعه رها ردیگیصورت نم یمتخلفان برخورد درست قانون
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 نکته های فصل
 :دوران نوجوانی آشنا شوید تغییرات طبیعیبا 

 دونشمیاجتماعی  فرزندان شما در این دوران. 
  دارندتمایل به استقلال. 
 است خود محور نشاتفکر. 
  دکننپیدا میجنسی تمایلات. 
  با بزرگسالان متفاوت استنسبت به مرگ  آناننگرش.. 
  دارد بسیاری برای آنان اهمیتپذیرش همسالان 
  دهندانجام می فشار همتاهابسیاری از کارها را تحت. 

 
 :است مؤثر یبحران یهاتیموقع در شما نوجوانفرزند  پاسخبر زیر عوامل 
 انیخانواده و واکنش اطراف طیشرا 
 فرزند - والد تعامل 

 تجربه شده بیآس زانیم 
 یشناخت تیسن و وضع 
 فرد یقبل اتیتجرب 
 واقعه هاییادآور 
 یسازگار ی وآورتاب زانیم 
 یسرشت اتیو خصوص شناختیروان طیشرا 
 اعضای خانواده سلامت مشکلات 
 خانواده و جامعه یاجتماع یاقتصاد طیشرا 
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 «مفصل سو»

 والدینبحران و تأثیر آن بر 
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 گیرند. های متعددی تحت تأثیر قرار میشود، موضوعمی وقتی خانواده وارد شرایطی غیرمعمول و پرتنش
 اگر اعضای خانواده به شیوه مناسبی با این تغییرات برخورد نکنند ممکن است وضعیت بحرانی در خانه شکل بگیرد. 

های معمولی که برای زندگی و حل مشکلات داشتند برخلاف کار و شوند که سازواده متوجه میط بحرانی اعضای خاندر شرای
ای هکند و به دنبال آن واکنشزده میگشا نیست و انگار همه چیز به هم ریخته است. این موضوع خانواده را وحشت سابق راه

 . شودعددی در اعضای خانواده مشاهده میروانشناختی مت
ثر برای سازگاری با موقعیت و یا غلبه بر ؤنشانه بیماری نیست اما در صورت ادامه شرایط و فقدان مداخلات م ا لزوماً هاین واکنش

 کنیم.ها را مطرح میای از این واکنشدر زیر خلاصه کند.دن اوضاع و بروز بیماری فراهم میتر شایط بحرانی زمینه را برای پیچیدهشر
 

 ها لدین به دنبال بروز بحرانهای روانشناختی واواکنش
که متأهل و دارای فرزند است چه تأثیرات ناخوشایندی دهد واضح است که هر یک از این احساسات و رفتارها وقتی برای فردی رخ می

 تواند روی همسر یا فرزندانش داشته باشد.می
 

 درست فکر نکردن الف(
نطقی روند و ارتباط مچون از موضوعی به موضوع دیگر می ت مشکل باشددر شرایط بحرانی صحبت کردن با بعضی افراد ممکن اس

هایشان با رزوها و آبین ایده های مهم را نادیده بگیرند یا فراموش کنند وکنند. ممکن است نکتهنمیها را رعایت میان مباحث و اتفاق
چسبند و انطاف لازم برای ا و فکرهای قبلی خود میهبه روشرسد آنها اده تفاوت قایل نشوند. به نظر میآنچه در واقعیت رخ د

 دهند.تر نشان نمیهای جدیدتر و راهکارهای مناسبدیدگاه
 

 های بیهودهچسبیدن به فعالیتب( 
یکسره  د مثلاًکننفایده میی اینکه کمتر اضطراب داشته باشند وقت خود را صرف کارهای بیهم ریخته برابسیاری از افراد در شرایط ب

 برند.ناه میها پلیتبه این نوع فعا نشینند و در واقع از ترس روبرو شدن با واقعیت تلخخوابند یا یک جا میبینند یا میلم میفی
 

 تفاوت یا خصمانه رفتار کردنج( بی
یا دخالت  کپذیرند و اوضاع از کنترلشان خارج شده و به همین دلیل به کسی که قصد کمکنند که خیلی آسیببرخی افراد حس می

 دهند.ع پیش آمده نمیرسند اهمیتی به اوضاشوند و به نظر میها هم در عوض افسرده و منزوی میکنند. بعضیدارد حمله می
 

 رفتار تکانشید( 
مله کنند. رفتار تکانشی مثل حزند، گروهی هم هستند که رفتار تهاجمی پیدا میوقع بحرانی بعضی افراد خشکشان میگرچه در م

 آفریند. کند و بحران دیگری مین یا داد زدن سر کودک یا همسر خود اوضاع را بدتر میکرد
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 وابستگی هـ(
 رسد وابستگی پیدا کنند. در شرایط بحرانی ممکن است افراد به شخصی که مظهر قدرت و دانایی به نظر می

 آموزش دیده است. اما با انجامدر بحران ایست که برای مداخله یاری اوقات یک فرد متخصص یا حرفهاین شخص در بس
 آورد.کند و استقلال قبلی خود را به دست میهای مناسب، کم کم خانواده قدرت پیدا میکمک

 
 کفایتیو( احساس بی

 ه کمکنیاز بممکن است احساس ارزشمندی و توانمندی افراد مورد تهدید قرار گرفته و به همین دلیل سعی کنند خود را قوی و بی
 د.باشن انگیزهکنند نه اینکه واقعا مقاوم یا بینشان دهند. این رفتار نشان دهنده ترس شدیدی است که این افراد حس می

 

 تغییرات خانواده در بحران کرونا
مطرح ا هایی از تغییراتی رو روابط بین فردی اعضای آن نمونهدر این بخش برای آشنایی بیشتر با چگونگی تحولات درون خانواده 

رزندان و روانشناختی لازم برای ارتباط با ف دسترسی والدین را به منابع مادی آید و روند معمول زندگی ومیکنیم که در بحران پیش می
جا در اینشد که ها گزارش میمهمی از سوی خانوادهکند. در این دوران تغییرات فراوان و ل رفتارهای آنان به شدت محدود میو کنتر

 شویم:ها آشنا میاز این موضوع با برخی
 
 های معمول زندگیهم خوردن برنامههب

های علمی و پزشکی از مراکز معتبر مردم را واداشت تا در خانه بمانند و شرایط قرنطینه توصیهنگرانی ابتلا به ویروس کرونا و دریافت 
دند. ش تعطیلهای ورزشی های فوق برنامه و باشگاهلاس، کدرس و مدرسهها، گیری کلی، مهد کودکرا رعایت کنند. با این تصمیم

شان لهحوص آورند ومی وقت اضافه کردندا دیگر ممکن نبودند، مردم حس میهمشغولیتحذف شد. بسیاری از  گردش و مهمانی و خرید
ی از اده ها، اثر زیادی داشت که یکره  خانوهای روزمپیدا کنند. این تغییر ات روی برنامهی سرگرمی بیشتررود، و نیاز داشتند سر می

 وقت و فضایکردند از غذا بود. بسیاری ازوالدین حس می افراد منزل و ساعات صرف خواب و بیداریبرنامه  ترین آنها تغییرمهم
 شدند.نیستند و از این موضوع کلافه می ای برخوردارحت یا انجام کارهای شخصی یا حرفهلازم برای استرا خصوصی

 
 ها نگرانیبروز 

های بیماری که بسیاری از آنها هنوز نیز ناشناخته و مبهم روزمره از ابتلای به آن و ویژگی و افزایش اخبار 91-با شیوع بیماری کووید
 ها ایجاد شد.  ها در خانوادهنگرانی است موجی از

و  هوردسالخافراد رسیدگی به امکان عدم  وسایل بهداشتی و حفاظت شخصی، ، کمبودعضای خانها شدن خود و دیگر بیمارترس از 
 تیوضع نیا که در یهای درمانی افرادعدم امکان پیگیریعدم دسترسی به پرستار برای مراقبت از کودکان یا سالمندان،  خانواده، بیمار

بور به والدین شاغل که مجآمدند. های شایعی به شمار مینگرانی ندشتدا هاسایر بیماریبرای توانبخشی جراحی و یا به خدمات  ازین
 دانستندنمی و نگرانی داشتند و احساس گناه ه را مبتلا کنندخانوادحضور در محل کار بودند با احتمال اینکه ناقل بیماری باشند و افراد 

نبه ها هم جنیبرخی از نگرا .دور کنند داز خو ایو ، ببوسند فرزندان خود تماس جسمی داشته باشند، آنها را در آغوش بگیرند و با
رسی و د های جارینیمه کاره ماندن فعالیتها، ها و بدهکاریقسط وام پولی، عقب افتادنبیکاری، بی آموزشی و شغلی داشتند مانند

 .های قبلیریزیخوردن برنامه به همو ، کاری
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 های خانهاز فعالیت ودگیخستگی و فرس

فت و آشپزی مثل نظا فی که بر عهده داشتند شاکی بودندظایبسیاری از مادران از خستگی ناشی از سنگین بودن و
تیجه در نو خسته شدن های درسی و مشکلات فرزندان )مانند رسیدگی به فعالیتو رسیدگی به کارهای خانه، 

ه ب رهایهمش یوادعدرگیری و ، پرخاشگری، نافرمانی، لجبازی گیری، سر به سر گذاشتن، شیطنت، پرفعالیتی،بهانه
 وص وقتی پدر در این(، غیبت پرستار یا نیروی کمکی در امور خانه به خص... ،و بسته ککوچ یفضاها خصوص در

کاری نیز بپردازد. این شرایط گاهی  کرد یا مادر مجبور بود همزمان در خانه به فعالیت شغلی و دورامور کمک نمی
ل ری از خانه غیبت طولانی داشت یا به دلیهم به این دلیل دشوار بود که یکی از والدین به دلیل شغلی یا بیما

 قوانین قرنطینه در شهر دیگری اقامت داشت. 
 

 اختلافات میان والدین

ها ختلافادر جلوگیری از والدین را توانایی  در خانه بود زیرا شرایط قرنطینه دعوای والدینها و درگیریعلنی شدن  یکی از مشکلات
رای کردند که از شرایط خلوت به بود و آنها حس میوالدین کمتر شدمیان صله روانی و فیزیکی فا ها کم کرده بود.نو پنهان کردن آ

کان شد کودغیره  باعث میمسائل مالی و مشکلات بیماری و در مورد  هاها و نگرانیبحث آرامش و آسایش برخوردار نیستند. بروز
حضور  پرسند.ب های تکراریوالئس و بشوند ضطرب و نگرانم نتیجه درند و ریگبقرار های میان والدین تعارضدر معرض بیش از پیش 

 زد.دامن می تنش در خانه ایجاد شرایط فرزندان نیز بهبا  آنان سازگار نبودن ومدت  یطولان یبرادر منزل پدرها  شتریب
 ندفترگیراحت مرا  زیهمه چکردند، یت نمیقوانین قرنطینه را رعاند و کردمی انکار مشکلات را کلا  ای از والدین نیزعدهبا این حال 

زودتر  تندسخوایند و مبود اخبار یریگیدر حال جستجو و پ یکسرهند و شتندا اتحمل ابهام ربرخی نیز  .دناددینم تیو به موضوع اهم
 اً ری و ناسازگاری و بعضها و رفتارهای والدین باعث دلخوو همین اختلاف در دیدگاه تا کی ادامه داردکه مشکل  شودن روشن اشیبرا

 . شدمی ییمشکلات زناشو
 

 مشکلات مراقبت از خود

مانند  دچار نقایص توجهی بودنداختلال بیش فعالی کم توجهی داشتند یا خود ان مبتلا به فرزندبرخی والدین به ویژه آنهایی که 
 شدند. مشکل می از خود یا خانواده دچار نظمی، فراموشکاری، ... در زمینه مراقبتدقتی، بیبی

 کرد که افراد اصولی را یکسره در نظر داشتهسطوح و چه افراد مبتلا اقتضا می شرایط محافظت در برابر تماس با ویروس چه از طریق
ها یا ضدعفونی کردن آنها، ...(. اما اداره باشند و رعایت کنند )مانند لمس نکردن اشیا، رعایت فاصله لازم از دیگران، شستن دست

ند کار دشواری توجهی می کنزنند و به دستورات بیه در حرکتند و به همه چیز دست میفتارهای مراقبتی نسبت به کودکانی که یکسرر
تر فظتی را زیر پا بگذارد بالاای داشته باشد و سهل انگاری کند احتمال اینکه اصول محان پرمشغلهاست. همچنین اگر خود فرد ذه

 رود.می
روه، والدینی قرار داشتند که افرادی مضطرب و محتاط و وسواسی به شمار می آیند و بیش از حد معمول به اصول در مقابل این گ

ایی زچک کردن موازین سلامتی و بیماری بهداشتی پایبند بودند. این افراد یکسره در حال هشدار دادن و ترساندن و تکرار کردن و
 الاً هایشان را احتمشدند که دیگران توصیهکردند و باعث میا هم خسته و عصبی میخود دیگران ربودند و علاوه بر خسته کردن 

 شدند. نکنند یا موجب اعتراض و شکایت میرعایت 
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 آیا ممکن است به دنبال بحران شرایط بهبود پیدا کند؟
ت تبدیل تهدیدها را به فرص ها این توان را دارند کهبسیاری از خانوادهبحران همیشه نابود کننده و مصیبت بار نیست. 

 ثر استفاده کنند. و از آن به صورت مؤ
ت به دسکند اعضا فرصت مناسبی های مناسب و به جا و به هنگام دریافت میرانی متعددی وقتی که خانواده کمکدر موارد بح

آنها را تقویت کنند. در دوران همه گیری  ها را کشف وی حل مشکلات و سازگاری با موقعیتهای بالقوه خود را براتا تواناییآورند می
ن ها در ایشد که به برخی از این مثاللدین گزارش میابتلا به ویروس کرونا و اجبار برای ماندن در خانه موارد مثبتی از سوی وا

 کنیم.قسمت اشاره می
ه ندان خود دارند تا با آنها بازی کنند یا بو کنار فرزدر منزل برای بودن  یشتریکه فرصت ب خوشحال بودند مادران شاغلبسیاری از 
تر بودند و انرژی و حوصله بیشتری برای کار با کودکان خود و برقراری ارتباط کلامی با آنها تربیت آنها بپردازند. آنها سرحالآموزش و 

ماندن از  یهکم توجو  یفعال شیب مبتلا به کاندکو یرخب .کردندیکودک خود را گزارش م یکلام شرفتیپداشتند، برخی درجاتی از 
تعداد  لیتمرکز در کلاس به دل)به ویژه در اوایل دوران قرنطینه( زیرا از مشکل  داشتند یشتریب تیآموزش در منزل رضادر خانه و 

 شد.دیدند و همچنین نظارت والدین بر امور درسی بچه ها بیشتر میآسیب میدانش آموزان  یبالا
مدرسه کم شده بود و نوجوانان وقت و آزادی بیشتتری برای بازی و تماشای فیلم و استفاده از فضای به اضافه چون فشار درس و 
کرد. کاهش فشار از سوی گیر صدق نمیکردند، البته این موضوع در مورد والدین سختتر رفتار میمجازی داشتند والدین راحت

ی ن و فرزندان پیش بیاید و تعامل آنان بهبود پیدا کند، و مقابله جویشد درگیری و تعارض کمتری بین والدیسیستم مدرسه باعث می
 جادیش ااسترس و تن شانیبرا که یو پر توقع قبل اهویو پر ه عیسر یانگار زندگ کمتری از جانب کودکان و نوجوانان مشاهده شود.

ر مورد دکمتر شده بود و  نیوالد اتیشکا کرد.به شرایط آرامی تبدیل شده بود و رضایت خاطر بیشتری در خانواده ایجاد می کردیم
 ت. وجود داش ینسب یلیتحص تیرضانوجوانانی که تحت درمان دارویی بودند نیاز به مصرف دارو کمتر شده بود و  با این حال 

طراب بیماری و . اما در برخی که اضدر مورد کرونا وجود نداشت و وسواس اضطراب ایترس  ی ازمواردبالایی از نوجوانان درصد  در
 وسواس داشتند مشکلات شدت یافته بود.

در و نوجوان شد ارتباط بین پو قابل توجه دیگر ماندن پدرها درخانه و گذراندن وقت بیشتر با فرزندان بود که هم باعث مینکته مثبت 
نشان ا در دوران قرنطینه کمک همسراخیلی از پدرهز هم در ایشان افزایش پیدا کند. بهتر شود و هم فرصت شناخت یکدیگر و آموختن ا

ای هفرزندشان با همسرشان داشتند کاهش پیدا کرده بود. این موضوع کمک کرد تا مهارتمورد  دربودند و اختلاف دیدگاهی که 
 فرزندپروری این والدین تقویت شود و نتیجه بهتری به دست بیاورند.

 

 ؟تر استدشوار والدینکدام گروه از برای  بحرانی شرایطسازگاری با 
لطمات  هادین دشوار باشد و در برابر بحرانهای زندگی برای والشوند پذیرش تغییرات و دشواریبرخی عوامل هستند که باعث می

 توان به موارد زیر اشاره کرد:تحمل شوند. در میان این عوامل میبیشتری را م
o پزشکیروانهای جسمی یا بیماری  
o مصرف مواد 
o مشکلات زناشویی 
o با شرایطسازگاری های ناکارآمد برای مکانیسم 
o فرزندپروری های ضعیف مهارت 

o اجتماعی  مشکلات اقتصادی 
o بودن ای متعدد و متنوعزاسترس در معرض عوامل 
o دون زا بگرفتن در شرایط بحرانی و آسیب سابقه قرار

 های اجتماعی اقتصادیبرخورداری از حمایت
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 جواننو –تأثیر بحران بر رابطه والد 
توان نتیجه گرفت که در شرایط بحرانی یکی از موارد مهمی که ممکن رور مطالبی که تاکنون بیان شد میاز م

 است آسیب ببیند رابطه میان والدین و فرزندان است. 
ی ارتباط گبا تغییر شرایط زندگی و با بروز مشکلات هیجانی و رفتاری در والدین و فرزندان بدیهی است که این عوامل روی چگون

حرانی بهای سرشتی افراد و نوع واکنشی که در شرایط ییرات بسته به نوع بحران و ویژگیگذارند. این تغن آنها با یکدیگر اثر میمیا
 دهد:های مختلف خود را نشان میدارند به شکل

  

 توجه به یکدیگر 

ایی که هابد و از تغییرات احساسی و فکری  یا نیازمندیمیزان توجهی که والد نسبت به شرایط فرزند خود دارد کاهش یممکن است 
شیند به این ننش پای درس نمیتوجه باشد که علت اینکه نوجواپیدا کرده غافل شود. برای نمونه ممکن است پدری به این نکته بی
ی تواند روی مطالب درسمیو ن قراری اش شدت پیدا کرده استخاطر است که ثانویه به اضطراب شدید، مشکل توجه و تمرکز و بی

اند. این رفتار پدر خوتوجه است و درس نمیاش بینسبت به امور تحصیلیزند که چرا متمرکز باشد، بنابراین یکسره به او سرکوفت می
 توجهی والدین به فرزندان و غفلت ازشود و ممکن است باعث نافرمانی و لجاجت او شود. احتمال بیبه دلخوری پسرش منجر می

احوال آنان پدیده شایعی در دوران بحرانی است زیرا والدین ممکن است به میزان زیادی درگیر مشکلات حاد پیرامون باشند و وقت 
تر روزمره کنند و دیگر توان یا فرصتی برای سایر مسایلی که بررسی آنها نیاز به تر و واضحو انرژی خود را صرف مسایل عینی

ه باشند. ممکن است درگیر مسایل شخصی خودشان یا اخبار لحظه ای باشند یا حال و حوصله کافی برای موشکافی بیشتر دارد نداشت
پرداختن به امور را از دست داده باشند. به همین ترتیب ممکن است برخی والدین توجه بیش از حدی روی رفتار فرزند خود داشته 

  ند.باشند و به گفتار و کردار او حساسیت غیرمعمول نشان ده
ود. شگیری و کنترل همه مسایل مربوط به فرزندان میها منجر به نوعی مراقبت و حمایت بیش از حد و در واقع سختاین حساسیت

یا  دهد، مانع از بازیظه دور شدن دخترش از خودش را نمیها پس از زلزله هنوز به هیچ وجه اجازه یک لحمانند مادری که مدت
نار خود شود با تهدید و تنبیه او را کمجبور می ه ممکن است دوباره زلزله بیاید وترساند کشود، او را میر میان دیگنوجواناو با  صحبت

 نگه دارد.
 

 اوقات مفید و خوشایند با هم بودن

رای نمونه ب های بحرانی، والدین و فرزندان نتوانند وقت خوشایند و با کیفیتی با هم داشته باشند،امکان زیادی دارد که در موقعیت
 د و مشترکی با هم انجام دهند. بازی کنند، خوش بگذرانند، یا کار مفی

گذار در بهبود روابط فرزندان و والدین داشتن اوقات خوب و خوش با هم بودن و انجام ترین عوامل تأثیردانیم که یکی از مهممی
د که شوکند. این موضوع باعث میهیجانی و فکری از هم دور می را از نظر هااست. نداشتن این اوقات، خانواده های خوشایندفعالیت

 رنگ شود و به دنبال خود مشکلات رفتاری تولید کند. درک متقابل و حس همدلی در هر دو طرف این رابطه کم
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 فضای گفتگو

 کند. والدین و نوجوانان معمولاً کاهش پیدا میسب برای گفتگو میان در دوران بحران، فرصت و شرایط منا
اشته صحبتی ند دهند در مورد مسایل و اخبار بحرانی و سایر مسایل با کودکان اصلاًدر موارد متعددی والدین ترجیح می

 باشند و ممکن است این کار را برای محافظت آنها از تنش و فشار موقعیت پیش آمده انجام دهند. 
اب گویی خود به ایجاد اضطرخبر گذاشتن آنها یا مبهمل درک قرار داد اما بیگرچه نباید نوجوانان را در معرض اخبار هولناک و غیر قاب

یم های او پی ببرکند که به فکرها و احساسهای او هم کمک میشود. گفتگو با نوجوان و گوش دادن فعالانه به حرفآنان منجر می
ور کنیم و چطاندیشیم یا احساس میمسایل پیش آمده میدهیم که از ما بیاموزد، اینکه چطور در مورد و هم این فرصت را به او می

دین حوصله و با عجله به رابطه میان والکنیم. کم شدن فضای گفتگو یا صحبت کردن سرسری یا بیآنها را حل و یا با آنها مدارا می
یرد که گنیز میان آنان شکل میزند. وقتی افراد به هم گوش ندهند و با هم حرف نزنند نزدیکی عاطفی کمتری و فرزندان آسیب می

 . ها، لج بازی و مقابله جویی ...ها و راهنماییاعتمادی، نپذیرفتن توصیهمانند: بی. تواند داشته باشداین خود تبعات متعددی می
 

 ارتباط عاطفی و نوازش 

فیزیکی و کنار یکدیگر بودن است. در  هایو فرزند نزدیک شدن فاصله ها به ویژه والدی ارتباط میان انسانعامل مهمی در برقرار
نند کیا نوازش کنند و از آن اکراه می شوند ببوسندتر میخود را به خصوص وقتی بزرگمواردی برای والدین دشوار است که کودکان 

ر د و اعمال شود.انتخاب  به خصوص در مورد کودک جنس مخالف. توصیه این است که این نوازش متناسب با سن و جنس کودک
  .اشته باشندخود ند فرزند ابراز علاقۀتمایل برای سفانه ممکن است والدین امکان یا فرصت یا شرایط بحران متأ

حال  های آنها نیز درها و حساسیتبه ویژه ابراز عشق و علاقه به نوجوانان برای والدین کار دشوارتری است زیرا شخصیت و خواست 
برایشان خوشایند بود )برای مثال بوسیده شدن از جانب مادر( حالا توهین یا طعنه به حساب  تغییر است. ممکن است کاری که قبلاً

ندانند  شود والدین تکلیف خود را با نوجوانها در شرایط عادی نیز باعث میبیاید و منجر به رنجیدن و عصبانیت آنها بشود. این واکنش
ها به تدریج موجب کاهش هر چه بیشتر روابط عاطفی بین والد و نوجوان لگیری کنند. همین تعامو از نزدیک شدن به او کناره

  های بحرانی نقش تاب آوری و تقویت سازگاری دارد.شود، روابطی که حفظ آنها به ویژه در دورانمی
آنان را در شرایط ی زند و تاب آورکودک و سلامت روان آنان لطمه می و چه جسمی به ارتباط والد و کاهش ابراز عواطف چه کلامی

آورد.  این کاهش عواطف ممکن است ثانویه به افسردگی و اضطراب والدین یا درگیری شدید آنان با شرایط زا پایین میدشوار و آسیب
 بحرانی و مشغولیت ذهنی با مشکلات پیش آمده باشد.

 

 دیدگاه فکری و اسنادی

ا چگونه درک و برای های پیش آمده راین است که افراد موضوعه باشد اهمیت داشت در دوران بحرانیکی از مواردی که ممکن است 
ری افتد قابل انتظار است که هر کس نظ. وقتی اتفاق ناخوشایندی میدهندرویدادها را به چه عللی اسناد میکنند، و خود تفسیر می

 دهد یا به فعال شدن کوه آتشفشان، یا بروزنسبت به آن داشته باشد برای مثال کسی وقوع زلزله را به ناشکر بودن مردم ربط ب
سوزی را به اهمال کاری تعمیرکار برق نسبت بدهد یا جنس نامناسب وسیله برقی مورد استفاده. برای درک شرایط بحران آنچه آتش
گونه و فصل آن چ تواند مفید یا آسیب زننده باشد هم این است که علت آن را به چه چیزی نسبت دهیم  و هم این که در مورد حلمی

شود برای نمونه اگر او در کرونا بیمار شده باشد، ممکن است فکر کنیم. گاهی در این اسنادها پای خود نوجوان نیز به میان کشیده می
 والدین خود نوجوان را مقصر بدانند که رعایت فاصله اجتماعی را نکرده است و با دوستانش در تماس و ارتباط بوده. 
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داند تا مادری که خودش را سرزنش ر مادری که فرزندش را برای شرایط موجود مقصر میاحساس و رفتا
کند که به اندازه کافی مراقب فرزندش نبوده، نسبت به فرزندش متفاوت است. نگرش والدین نسبت می

 به علت رفتار نوجوان روی ارتباط میان آنان به شدت تأثیرگذار است. 
گیری رفتار و هیجان فرزندشان معتقدند در مقایسه با کسانی که نوجوان یا و اختیار خودشان در شکلمعمولاً والدینی که به نقش 

مکن ها مهای بیشتری در پرورش آنان برخوردارند. بحراندانند ارتباط کارآمدتری با فرزندشان دارند و از مهارتدیگران را مسئول می
ای را که با اطرافیان و از جمله همسر و فرزندان خود ی والدین ایجاد کند و رابطههااست تغییرات اساسی و جدی در نگرش و دیدگاه

  دارند دستخوش تحولات فراوان کند.
 

 های فرزندپروریتأثیر بحران بر مهارت

ن، اهای اصلی است از جمله داشتن ارتباط عاطفی مناسب و سازنده با نوجوبه طور خلاصه فرزندپروری نوجوان شامل برخی مهارت
فراهم کردن محیطی امن و ایمن برای رشد توانایی های مختلف او و مراقبت از او، برقراری سیستم انضباطی قاطع اما معتدل و مؤثر 
برای آموزش و تعدیل رفتارهای نوجوان به کمک کاربرد قوانین و سیستم تشویق و تنبیه، و رسیدگی به خود به عنوان یک انسان 

ها خود شامل اصول و جزئیات متعددی است که و روانی لازم به جهت والد بودن. هر یک از این حوزهبرای داشتن توان جسمی 
 ای و کمک گرفتن از متخصصین دارند. برایاند و در بخشی نیز نیاز به آموزش حرفهبخشی از آنها را والدین به صورت غریزی آموخته

های طولانی در سفر از دارند. یک راننده ماهر را در نظر بگیرید وقتی ساعتها به سلامت جسم و روان نیانجام هر مهارتی، انسان
کند  گیری غلط وخوابی  یا مصرف یک داروی خواب آور هشیاری لازم را ندارد، احتمال خطر تصمیمبوده و خسته است یا به دلیل بی

ی این راننده ماهر بسیار زیاد است. برای والدین نیز کند براشدن زمان واکنش در برابر ماشینی که ناگهان روبروی خود مشاهده می
های فرزند پروری خود را حفظ کنند و ارتقا داشتن سلامت جسمی و روانی ضرورتی غیرقابل انکار است، برای اینکه بتوانند مهارت

 بخشند. 
وز انواع رانی به خود بگیرد به دلیل بربح وقتی هر یک از والدین تحت شرایط پر فشار و تنش قرار داشته باشند، و این شرایط حالت

دهند از دست ب نهای کودکان و برخورد با مشکلات آبرآورده کردن نیازها های روانشناختی، امکان اینکه آنها تسلط خود را درواکنش
 شود:در الگوهای فرزندپروری گزارش می ییرات زیرها انواع تغیابد. به همین دلیل در بحراناقزایش می

  
 فرزندان ش میزان توجه به کاه

مکن توجهی نشان دهند، با اینکه این تغییرات مممکن است والدین نسبت به نیازهای جدید یا تغییرات خلقی و رفتاری نوجوانان بی
لت غف نوجوان باعث-است نشان دهنده مشکلی در پیرامون یا در خود آنها باشد. کم توجهی به فرزندان ضمن آسیب زدن به روابط والد

 شود.از تأمین نیازهای آنان و خطر بروز بدرفتاری و مسامحه می
 

 کم شدن فرصت برای گذراندن اوقات خوش و مفید 

های مشترک لذت بخش با نوجوان  مانند تماشای یک فیلم، انجام یک پیاده روی بحرانی فرصت والدین برای انجام فعالیتدر شرایط 
 د.کنپیدا می یا ورزش مشترک و... کاهش
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 کاهش یا افزایش نظارت بر رفتار و اعمال فرزندان 

کمتر یا بیشتر شود برای مثال تنها گذاشتن آنها برای مدت  اناننوجوممکن است میزان دقت و سرکشی والدین به 
طولانی و یا برعکس یکسره به آنها چسبیدن، آزاد گذاشتن آنها برای انجام کارهایی که ممکن است خطرناک و 

 های ساده و مجاز.اشد و یا برعکس ممانعت از انجام فعالیتممنوع ب
 

 ها آسان گرفتن یا سختگیرانه شدن قانون

کنند والدین باید انعطاف داشته باشند و تغییرات مناسبی حتی به صورت کوتاه مدت در قوانین و انتظارات گرچه وقتی شرایط تغییر می
بحران ممکن است والدین قادر به اعمال سیستم انضباطی خود نباشند و همه چیز را  خود از فرزندشان ایجاد کنند گاهی تحت شرایط

توان اطاعت از آنها را نداشته باشد. وقتی در شرایط  فرزندشانها را سفت و سخت بگیرند که رها کنند و یا برعکس به قدری قانون
رک ظرفیت فرزندشان د و یر مشکلات پیش آمده را روی توانتأث و زیادی از فرزند خود داشته باشند دشوار فعلی والدین انتظارات

 نکنند ممکن است از او دلخور و آزرده شوند و رفتارشان با او پرخاشگرانه و خشن شود.
 

 ثباتی در اعمال قوانین و دادن بازخوردها بی

انتظار  بق قواعد و قرارهای معمول و قابلممکن است به دلیل متغیر بودن شرایط و نداشتن کنترل روی اوضاع بحران والدین نتوانند ط
اند عملی نشود یا بسته به روحیه و وضعیت روانشناختی خود هر بار اند یا قولی که دادهحرفی که زده برای فرزندشان عمل کنند، مثلاً 

لکرد و د یا تفاوت عمیک وال هایبه نوعی به فرزندشان واکنش نشان دهند که با بار قبل متفاوت باشد. این متغیر بودن واکنش
ن شود آنها تکلیف خود را با قوانین و شرایط موجود ندانند. ایکند و باعث میکلافه میرا گیج و  اناننوجوگیری او با والد دیگر تصمیم

 دهد.نارضایتی اطرافیان قرار می کند و در معرض خشم ومیرا مستعد عدم پایبندی به قوانین و نافرمانی  نوجوانوضعیت 
 

 بینی شرایط و غافلگیری والدین پیش عدم

ا و هکند داشتن شناخت از شرایط و پیش بینی موقعیتب مهارت در تربیت فرزندان قوی مییکی از عواملی که والدین را برای کس
یش آمده غیر که پتر و یا به دلیل شرایط متغیر و غیر قابل انتظاری ت. هرچه این ویژگی در والدی ضعیفریزی برای آینده اسبرنامه

 قابل اجرا باشد آمادگی او برای شناخت مشکلات و فایق آمدن بر آنها کمتر خواهد بود.
 

 ضعیف و بی اثر شدن سیستم پاداش 

ای ههای نوجوان و دادن انواع امتیازیت رفتار آنان است. تحسین فعالیتان عامل مهمی در تقوفرزندتوجه به رفتار و دادن پاداش به 
یرمادی ابزار مهمی در دست والدین برای شکل دادن و اصلاح رفتارهای فرزندشان است. ممکن است در شرایط بحرانی مادی و غ

ای هدان حساسیت خود را نسبت به پاداشکاهش پیدا کرده باشد و یا فرزن نوجوانانامکانات و اختیارات والدین برای دادن پاداش به 
شود و به صورت رشوه دهی یا باج م پاداش از شکل درست خود خارج میاین شرایط سیست قبلی از دست داده باشند. گاهی نیز در

 آید.در میخواهی 
 

  



 
 

 
25 

 های تنبیهی شدت گرفتن سیستم

لوب آنان نامط آید مدیریت رفتارهایفتارهای مثبت فرزندان به شمار میگرچه توجه و پاداش بهترین ابزار تقویت ر
 ممکن است.  غیر تقریباًهای مناسب بدون کاربرد تنبیه

برای جبران خطاها و رفتارهای انجام شده  فرزندهای محروم سازی مناسب و کمک به تنبیه در بیشتر مواقع کاربرد روشمنظور از 
 است تا یاد بگیرد با پیامدهای رفتارش مواجه شود و سعی کند رفتارهای مطلوبی انجام دهد. اوضاع بحرانی و تغییرات هیجانی اعضای

 باعث شود به جای استفاده از خانواده ممکن است توانایی و تحمل والدین را نسبت به نافرمانی و بدرفتاری فرزندان کاهش دهد و
ر باشد کارآمدی آنها ها بیشتها نسبت به تعداد تشویقهرچه تعداد تنبیه ها استفاده کنند. معمولاًقی بیشتر از انواع تنبیههای تشویروش

 د. کنو والد آسیب بیشتری وارد می نوجوانکمتر می شود و به فضای عاطفی و ارتباطی میان  فرزندانفتارهای در مدیریت ر
 

 گیریپرخاشگری یا کناره

د. این امر یا پرخاشگرانه باش ممکن است در شرایط بحرانی رفتارهای والدین نسبت به اطرافیان از جمله همسر یا فرزندشان تکانشی
هایی مانند عدم پذیرش شرایط موجود یا استرس و افسردگی، و یا برای مثال مقصر ل فشارهای محیطی و بروز واکنشتواند به دلیمی

ناک سهای بدنی و تهدیدهای تراز تنبیه و دیگران برای مشکلات پیش آمده بروز کند. در این صورت والدین معمولاً نوجواندانستن 
انجامد، گرچه ممکن است آنها از کرده خود پشیمان شوند ممکن است به آسیب جدی او بیکنند که برای کنترل نوجوان استفاده می

 اعتمادی و ناامنی او گذاشته است. ی خود را روی رابطه با فرزندشان و بیثیر منفتأاما رفتار خشن آنها 
ذارد مشغول شود، کمتر برای خانواده وقت بگ هایا اخبار و گرفتاریگاهی نیز ممکن است والد درشرایط حاد و غیرمعمول، بیشتر به خود 

کیفیت یبهم به  یا نوجوان تغییرات و رفتارهای کودک انگیزگی والد در موردتفاوتی یا بیمعمول خود را نیز انجام ندهد. بیو وظایف 
 ایهکند. تمام این عوامل به مهارتدار میو احترام والد را نزد نوجوان خدشه شود و هم ظرفیت و اقتدارشدن رابطه میان آنها منجر می

 زند.اصلاح رفتار والدین لطمه می تربیتی و
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 های فصلنکته
 ن:بزرگسالابرخی  هنگام بحران

 کنندمیدرست فکر ن 
 چسبندمی های بیهودهبه فعالیت 
 کنندمیتفاوت یا خصمانه رفتار بی 
 دهندنشان می رفتار تکانشی 
  شوندیه موابستبه دیگران 
 کنندمی کفایتیس بیاحسا 

 
 برخی والدین: شرایط بحرانیدر 

 کنندتوجه کمتری به فرزندان خود می 
 کنندوقت کمتری برای گذراندن اوقات خوش و مفید با فرزندانشان صرف می 
  دهندمی شیافزا ایکاهش نظارت خود را بر رفتار و اعمال کودکان 
 دنوشمی ریسختگ ای گیرندمیآسان ها در مورد قانون 
 در اعمال قوانین و دادن بازخوردها ثبات ندارند 
 شوند شرایط را پیش بینی نمیکنند و غافلگیر می 
 کنندبه سیستم پاداش رفتار ضعیف عمل می 
 کنندهای تنبیهی را شدیدتر از قبل اعمال میسیستم 
 شوندپرخاشگر یا منزوی می 
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  نوجوان-بهبود رابطه والد یهامهارت

 بحران طیدر شرا
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مل، ی برای رشد و تکاحمایتفضای فراهم کردن برای فرزندان که  خانواده ۀکه نقش عمد پر واضح است
 کنند. ها اهمیت بیشتری پیدا میدر بحران، استعاطفی آنان  و پرورش تیاحساس امن  جادیا

ای هایی که دارزوجد. کنتر د و شرایط را پیچیدهشوخوش تغییر  تواند دستمی والدین فرزندپروریمهارت ها در دل بحران
 آنها. وندشمی غیرعادی و ناخوشایند متحمل شرایط در را بیشتری استرسی که بچه ندارند آنهایبر خلاف  فرزند هستند

  .بگیرند قرار احساسی و مالی ،فیزیکی های مختلفبیشتری در حوزه فشارهای تحت است ممکن
 همس تواندمیدر شرایط بحران و نحوه عملکرد آنها نوجوانشان کودک و فرزند مورد نیازهای  والدین در زیساگاهآ دلیل همین هب
 حران در خانواده داشته باشد.ب عواقب کاهش در سزاییب

 

 نوجوان-طه والدببهبود را ی برایاقدامات

د ندیدتر باشد شنتوانها مینوجوانی این واکنش . دراستامری طبیعی  یبحران شکل گیری شرایطدنبال ه های هیجانی بواکنشبروز 
-انهخترسس هایپاسخایجاد تواند منجر به میهم در والدین متقابل های هیجانی د. واکنشایجاد کننو تنش زیادی در رابطه با والدین 

ریت مدی ها،در بحرانولیه ترین اقدامات ابرای همین یکی از مهم بشود.است  ترحساس سایرینبه واکنش  که تری از طرف نوجوان
ترس تواند به کاهش اسهای بروز و تعدیل هیجان میکارگیری شیوهه اتخاذ و ب، توجه به هیجانات خود و دیگراناست. شدید هیجانات 

 کمک کند.  عضا خانواده و بهبود خلق ا
 نیست نیمع این به خشم . مدیریتجوان استنو و بین والدخشم و تنش  از پر رابطۀ های پیش آمده،شایع در بحران یکی از مشکلات

  .شود، بلکه باید رفتار پرخاشگرانه و مخرب خود را متوقف کند عصبانی ندارد حق والد که
 

 :نکات زیر را مد نظر قرار دهیدبا نوجوان خود  در رابطه
o وجه بهاین است که در کنار تا شموظیفه . دنآورمیبیشتری به والدین فشار  ،داشتن استقلالو  خود برای فردیت اننوجوان 

به  ممکن است شما  د.یبرقرار کنحفظ سلامت فیزیکی و روانی او  و امنیت هدف با هایینوجوان، محدودیت مسائل رشدی
قطع  نخود را با نوجوا که ارتباط سازندهد ویشمی خشم تحریکگاهی هنگام و  دیاز نوجوان خود عصبانی شو یدلایل مختلف

 اگرچه امکان دارد این خشم به دلیل د.یانجام ده جدی عمل تنبیهی یا انتقادی شدید خود ان دادن ناراحتیو برای نش دنیک
 ست.تان اباشد ولی پیامد ناشی از این رفتار متفاوت از خواسته قلبی  تان به نوجوان شما توجه و علاقه شدید

 

o عی سباید  یدااز نوجوان خود ناراحت شده یدکنکه احساس میهایی در زمان .دیرا باز نگهداربا نوجوان مکالمه سازنده  مسیر
د بیاموزید بای .صحبت کنید آمده پیش شرایط و خود هایدغدغه در او در مورد گناه احساس ایجاد ، تحقیر، یاد بدون انتقادیکن
این شرایط  دفهمیمی که دیدهنشان به او  و  کنیدهمدلی  ی پیدا کرده بحرانهای به دلیل وضعیتنوجوان  ی کهبا هیجانات که

 سخت و ناراحت کننده باشد. اوتواند برای تا چه حد می
 باعثد و ورآتوانی از خانه خارج شوی و دوستانت را ببینی چقدر به تو فشار میمن متوجهم این شرایط که نمی»مثال: برای 

ا هم کند. اما دوست ندارم که بمیناراحتت  در خانههم  . از طرفی متوجهم چقدر سر و صدای برادر کوچکترتشودات میناراحتی
 یبیتو آس یبه سلامت کهنیبدون ا تر بشهآسونتونیم بکنیم که این شرایط برای تو چکار می مادعوا و کتک کاری کنید. به نظرت 

 «بخوره؟
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o رخه معیوب شود چد. این باعث مییتنبیهات تصمیم گیری نکنگاه در خشم و عصبانیت برای چ هی
خشم تشدید یابد و همکاری نوجوان را کم کند. بهتر است پس از آرام شدن در مورد انتظارات و 

 د.شوی جویاو دلیل کارش را  کرده با نوجوان صحبت خود تصمیمات

 

o ریزی کنید. مثلاً چنانچه می بینید وجود خواهررا شناسایی کنید و از قبل برای ان برنامه های برانگیزاننده خشم موقعیت 
یی هاشود، از قبل راهتر در زمان درس خواندن مانع تمرکز نوجوانتان و به دنبال آن احساس خشم و عصبانیت او میکوچک

 را برای سرگرم کردن خواهر و دور نگه داشتن او از نوجوان در زمان مطالعه انجام دهید.

 

o  کاری)هر  کردن کنترل ،ای!()تو هنوز بچه ردناوت کقض از برخوردهای زیر اجتناب کنید: هنگام رفتار با نوجوان سعی کنید 

 هایرفتارتمام  والدین و... گاهی اوقات( اصلاً نباید پایت رو از خانه بیرون بزاری) نگرانی و اضطراب، (یدبگم باید انجام من می
دپروری و نحوه تفکر د. این روش فرزنکنعصبانی را آنها  خواهدمیقصد  ازکنند که نوجوان می نوجوان را عمدی محسوب 

 تواند چرخه خشم و عصبانیت را تشدید کند. می

 

o  یاره، واضحاً خواد کفر منو در بمخصوصاً داره لج می کنه، می») خودگویی های منفی( خود باشید مثل:  منفی افکار خودآیند ومواظب

یدونم اون م»های مثب آرامش بخش جایگزین کنید: و آنها را با خودگویی« کنه، حالش را جا میارم و...احترامی میداره به من بی
 ...«اند، باید کمی صبور باشم و شه، قبلاً بچه خیلی خوبی بود، این روزها همه عصبیهم داره خیلی اذیت می

 

o  د و آن را به له کنبا خشم خود مقاب ونهگچمورد اینکه  در تانبا نوجوان و دیباشفرزندتان الگوی صحیحی برای کنترل خشم
که داشتن احساس خشم و عصبانیت به خصوص در شرایط  دتوضیح دهی به اود. یصحبت کن ،دنشان دهتری روش سازنده

خشم  نگامهتوانند یب بزند قابل قبول نیست. آنها میبحران طبیعی است ولی انجام کارهایی که به خودشان یا دیگران آس
 خشیب آرامش افکار خودشان کنند، به استفاده بخشی آرام هایروش از دهند، گوش موسیقی ،زمانی را به تنهایی بگذرانند

بیند آسیب نمی ای کهش یا کیسهبال به زدن مشت با نهایتاً و یا بگویند( کنم را کنترل یا آرام خودم توانممی من) اینکه مانند
 ند.خود را تخلیه کنهیجانات کس ومانند کیسه ب

 

o  ذیر باشید پانعطافباشد ولی  یدشوارتربرای والدین کار داش و تنبیه به صورت معمول قوانین و پا وضعشاید در زمان بحران
 تان را تغییر دهید. و قوانین هادرخواست ،توقعات ؛بسته به شرایطو سعی کنید 

 

o  پاداشز و ادادن امتیو در صورت امکان از  یدتشکر کن داشته در این شرایط ای کهبه خاطر رفتارهای کنترل شده جوانتانوناز 
 کنندیدا میپشود احساس بهتری میدیده  هیجان کنترلتلاش شان برای . نوجوانان از اینکه کارهای خوبشان و بهره بگیرید
  دهند.انجام میدر این شرایط بیشتر و بهتری و همکاری 

 

o رتباطاتا و انن شبکه دوستاز دست دادتحمل شود. به نوجوان وارد می فشارهایی  یبحران به دلیل موقعیتکه  درک کنید 
تصادی مشکلات اق در کنار، ....   منزل به مدت طولانی در شدن قرنطینه سرپناه، دادن دست تحصیلی، از مشکلات ،اجتماعی

 ماشنوجوانان با همدلی و درک این مشکلات ارتباط بهتری با سخت باشد. بسیار د برای نوجوان نتوانخانواده میاجتماعی 
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 د.گذرانیمی را دشوار د و با تنش کمتری این زمانکننمی برقرار

 

o  د. در این زمان شنونده یدر نظر بگیر هایشنگرانیها و در مورد دغدغهبا نوجوان زمانی را برای صحبت کردن
 د.یتحقیر و نصیحت کردن خودداری کن ،تهدید، د و از قضاوتیخوبی برای او باش

  

o جای به  مثلاً .داشته باشیدمشکل  بدهید، باید سعی در تشریحدستور ه نوجوان یکسره ب اینکه هنگام صحبت کردن به جای
 «.در شرایط کورونا همه باید فاصله اجتماعی را حفظ کنند» :بگویید «مسئولیت نباش!بی» :گفتن اینکه

 

o ماسک  تی تو بدونوق» د:به او بگویی مثلاً کنید صحبت نتاخود احساس مورد ، بهتر است دربه جای حمله کردن به نوجوان
 «.روی من خیلی مضطرب و نگران میشماز خانه بیرون می

 

o  چرا » :دبه جای اینکه بگویی . مثلاً دیافی بدهبه او اطلاعات درست و ک د بایدبکنی های مبهمدرخواستاینکه از او به جای

ز آب جوشیده استفاده ا له کشی بایدستاد زلزله گفته است که به خاطر آلودگی آب لو» د:بگویی« مراقب سلامت خودت نیستی؟
 «.کنیم

 

o ی من غذا خواهامشب می»: دبگویی مثلاً  دیهایی برای انتخاب بدهاو گزینه به های پشت سر هم و مسلسل وار،به جای دستور
 «.ها را بشوری یا برعکس؟درست کنم و تو ظرف

 

o  از  شود که نوجوانو سرزنش کننده باعث می ارهای کشدجملهگفتن  د.یطولانی و تکراری پرهیز کن ه هایجملگفتن از
 د.ای به مکالمه با شما نداشته باشو علاقهپرهیز کند  صحبت کردن

 

o د.یصحبت کنبا زبانی که برای نوجوان قابل درک است ها و توقعات خود در مورد ارزش  

 

o  حبت صدرخواست یا مستقیم  به صورت لزومد و در صورت یو کنایه زدن را کنار بگذراغر کردن مانند غر  هیدافبیرفتارهای
 د.یخود را بیان کن

 

o ند زنوجوان کارهایی را که به او آسیب نمی اجازه دهید د.یو خود را جای او بگذار را ببینیدد از دیدگاه نوجوان مسایل یسعی کن
ر د نوجوان د. اگریر کنارش هستد که اگر کمک بخواهد دید. به او اطمینان دهیمراقب او باش از دوربه تنهایی انجام دهد و 

 د.قرار ندهینوجوان را به خاطر آن مورد شماتت و  نیدار نکتکر را ، مدام آنگذشته اشتباهی کرده است

 

o ایین آوردن پبه خاطر  آسیب زننده نیست چندان است بعضی رفتارهای نوجوان را که بهتر ،با توجه به حساسیت شرایط بحران
گیری همهرایط اگر در ش . برای نمونهدیروی آن پافشاری کند یا کمتر ینادیده بگیرل خود با نوجوان در رابطه متقاب تنش میزان

نها را خواب و بیداری آ برنامهداد د با داد و بییوند سعی نکنشمی یدارکمی دیرتر از خواب ببیماری و تعطیلی مدارس، آنها 
 د.تغییر دهی
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o ردی و دلساز مانع رفتار د. این یصحبت کن هاو در مورد آنکنیدتوجه  نوجوانتانای خوب به رفتاره
 شود.می شمادوری نوجوان از 

 

o  الدین وی، . گاه در شرایط پر تنش و بحرانبرایتان مهم  و ارزشمند استد و یدار شد که دوستیدهبنشان  نوجوانهمواره به
ر خشن لام تند و رفتاک بهره بگیرند. خوشایندارهای و رفتآمیز ت حبمهای کلاماز  در ارتباط با نوجوان کنند کهفراموش می
در و پرفتارهای از و پیدا کنند تنهایی باعث می شود که آنها احساس و  کندیم دور را از خانوادهنوجوانان  روحیا سرد و بی

 د.داشته باشنتعبیر ء سو مادر خود

 

o شود باعث میو  دهدمیافزایش را اعتماد به نفس آنها روش ن د. اییها وارد کنریزیو برنامه اهگیریآنها را در بعضی تصمیم
رابطه خوب با والدین به نوجوان احساس دوست داشته در نهایت داشتن یک  برقرار کنند.و دیگران  شماارتباط بهتری با 

حران که به دنبال بروز ب دهد. با برقراری و تداوم یک رابطه مفید و با ثبات از بسیاری از عواقب ناگواریشدن و امن بودن می
 توان پیشگیری کرد.ممکن است ایجاد شوند می
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 های فصلنکته
 :نوجوان - والد طهببهبود را برای

 د.یبرقرار کنهایی برای نوجوان سلامت فیزیکی و روانی محدودیت و امنیت هدف حفظ با   
  صحبت کنید شرایط و هادغدغه در مورد گناه اساحس ایجاد ، تحقیر، یابدون انتقاد، یدهستاز نوجوان ناراحت وقتی. 

   سخت و ناراحت کننده باشد. اوبرای  این شرایط فهمیدمی که دینشان ده و کنیدبا هیجانات نوجوان همدلی 
 د. یتصمیم گیری نکن نوجوان تنبیهخشم و عصبانیت برای  هنگام 

 ریزی کنید. نامهو از قبل برای ان بر را شناساییهای برانگیزاننده خشم موقعیت 

 اجتناب کنید.اضطراب ایجاد کردن و  کنترل یا قضاوت از برخوردهایی مانندرفتار با نوجوان  در 

  های منفی خود باشید.خودگوییمواظب 

  دیباشفرزندتان الگوی صحیحی برای کنترل خشم. 

  دهید. تان را تغییر و قوانین هادرخواست ،توقعات پذیر باشید وانعطافدر زمان بحران 
  بهره بگیرید پاداشدادن امتیاز و و از  یدتشکر کنش ابه خاطر رفتارهای کنترل شده جوانوناز . 

  د.نیکتجربه  را تنش کمتری و ارتباط بهتر، روی نوجوان بحران ناشی ازی فشارهابا همدلی و درک 

 د. یدر نظر بگیر هایشنگرانیها و در مورد دغدغهبا نوجوان  زمانی را برای صحبت 

  د.یتحقیر و نصیحت کردن خودداری کن ،تهدید، د و از قضاوتیباش نوجوانخوبی برای شنونده 

 داشته باشیدمشکل سعی در تشریح  دستور دادن به نوجوان، به جای . 

 کنید صحبت نتاخود احساس مورد ، بهتر است دربه جای حمله کردن به نوجوان. 

  دیافی بدهدرست و کبه او اطلاعات ، های مبهمدرخواستبه جای. 

 دیهایی برای انتخاب بدهاو گزینه به های پشت سر هم و مسلسل وار،به جای دستور. 

 د.یکن ، کوتاه و مثبت صحبتطولانی و تکراری ه هایجملگفتن  به جای  

 د.یصحبت کنبا زبانی که برای نوجوان قابل درک است ها و توقعات خود در مورد ارزش  

  دیراو کنایه را کنار بگذغر ند غرمان هیدافبیرفتارهای. 

  د.یبیان کنمستقیم صحبت خود را درخواست یا 

  د.یو خود را جای او بگذار را ببینیداز دیدگاه نوجوان مسایل 
  د. یمراقب او باش از دورزند به تنهایی انجام دهد و نوجوان کارهایی را که به او آسیب نمی اجازه دهید 

 دینادیده بگیرنوجوان را آسیب زننده غیر رفتارهای  ابل،در رابطه متق تنش برای کاهش. 

 د.یصحبت کن هاتوجه و در مورد آن نوجوانای خوب به رفتاره 

  و ارزشمند است برایتان مهمد و یدار شد که دوستیدهبنشان  نوجوانهمواره به. 

 د. یها وارد کنریزیو برنامه اهگیریآنها را در بعضی تصمیم 
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تهدید، د ماننبلایا و فجایعی چون زلزله، طوفان، سیل، آتشسوزی و همچنین حوادث ساخته دست بشر 
هدید ت الغین... همانطور که برای ب ارعاب، اعمال خشونت بار، جنگ، ترور، تصادفات، سقوط هواپیما و

 کند. ثر میأت، نوجوانان را نیز متشکل ساز اسکننده و م
نابهنگام والدین، تل، دزدی، ترور، مرگ قجنسی، جنگ،  هایآزار ،های فیزیکی، قومی و نژادیتهدید و خشونت از جملهمواردی 

های رگعزیزان، خراب شدن خانه، کاشانه و مدرسه در اثر حوادث، از دست دادن دوستان و آشنایان در مسایر  یاها، معلم همکلاسی
رات سریع م و تغیی، ابتلای عزیزان به بیماری نوظهور کرونا و زندگی در شوک، ابهاو زلزله سقوط هواپیما مثلای فجیع و غیرمنتظره
یاز به ن کنند کههایی مواجه میکه نوجوانان را با واکنش سازی هستند، عوامل بحرانبینی به دنبال این بیماریو غیر قابل پیش

 سازد.ناپذیر میانی را اجتنابمداخلات درم
شود نوجوان اعتمادش را به امنیت جهان از دست بدهد و افتد باعث میهای فوق اتفاق میدی که به دنبال استرسهای متعدفقدان

 ... قرار گیرد. در معرض مشکلات روانپزشکی چون افسردگی، اضطراب، هراس و وحشت، اختلال استرس پس از سانحه و
رخورد ب ۀنحو دهند و شیافزا ها و بلایاگروه سنی نوجوانان به بحرانهای هیجانی و رفتاری را ازواکنشالدین آگاهی خود لازم است و

از میان بزرگسالان به دنیای نوجوانان   91-کووید همه گیر خصوص در روزهای اخیر که ترس از بیماریه ، باموزندیرا ب هاواکنش نیبا ا
اشته باشد و با هایش دتسلط بیشتری نسبت به احساس توانند به فرزند خود کمک کنند تا درک ودین می. والاست نیز کشیده شده

 این شرایط بحرانی بهتر کنار بیاید.
 

 نوجواناناضطراب در 
مشاهده کرده  گرانیدر مورد درا آن ها چه برای خود نوجوان پیش آمده باشد و چه ناشی از بلایا و بحرانهای تجربه پیامدها و فقدان

که در  و ابهاماتیناشناخته بودن های اضطرابی در نوجوان شود. در مورد بحران اخیر، بدیهی است تواند منجر به بروز واکنشمیباشد 
تواند یمهای زندگی بر تمام جنبه مورد ویروس کرونا وجود دارد و همچنین شدت و گستردگی پیامدهای منفی آن و تاثیرات گسترده

نگران کننده باشد. وجود ویروسی که جهان را درگیر کرده و در کشورهای مختلف با مرگ و میر قابل توجهی جوانان بسیار برای نو
 همراه بوده، این پتانسیل را دارد که ترس و اضطراب زیادی ایجاد کند. 

 
و  یریپذکیتوان به تحریب ماضطرا یجسمریم غئاز علام جسمی و روانی ایجاد کند. ای از علائتواند مجموعهاضطراب می

ند جسمی شایع اضطراب عبارتم ئبرخی از علا ... اشاره کرد. و یقراریب ،ییبد، کم اشتها یاهایرو ،یو بدخواب یخوابیب ،یپرخاشگر
 . .. و ، احساس خفگی، دل درد، حالت تهوع یا استفراغ، سردرد، تپش قلبکم آوردن نفس :از

برای کنار آمدن با شرایط سخت و  تر در نوجوانانضعیفکارهای تطابقی  و سازو برخورداری از  های کمترتجربه به دلیل داشتن
در مقایسه با بزرگسالان منجر به آسیب  این گروه سنیهای ناگوار در استرس ناشی از حوادث و اتفاق، ممکن است پیامدهای آن

 .شدیدتری شود
 

 چگونه کمک کنیم؟اند اضطراب شده به دنبال بحران دچار استرس و که نوجوانانی به
o ست آوردن توانند انجام دهند به دان نگران سر و کار دارند مینوجوانکه با  الغینییکی از بهترین کارهایی که والدین و سایر ب

یا غلو  اشتباه دارندو اگر اطلاعاتی که  نگران چه و که هستند؟ ؟ دقیقاًکنندچه فکر میآنها  دفهمی باید اطلاعات است. اول
مون نگرانیم ... چی دقیقاً این همه تو را آشفته دونم ... این روزها همهمی»پرسید: ب. به طور مثال کرداست آنها را اصلاح آمیز 
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 کرده؟ نگران چی هستی؟ 

را به روز  کنیم اطلاعاتمونهای قبلی این گروه داره ولی ما سعی میهایی با ویروسبله این ویروس تفاوت
 شه انجام بدیم. ما الان دو ماهه که خودمونهایی را که برای همه توصیه میقیقاً همون کارها و رعایتکنیم و د

 «را تو خونه قرنطینه کردیم ...
 

o  از هر موقعیتی برای حرف  و داها و احساسات مختلف را در اختیار نوجوان قرار دفرصت صحبت کردن راجع به نگرانیباید
 بیشتر فرصت دادهنوجوان  به جع به موارد مرتبط با حادثه چه راجع به موارد غیر مرتبط. هر چقدرد، چه رارزدن استقبال ک

نها آد که شتر خواهد شد. باید مطمئن احساساتش را بازگو کند، آرام شود و او برای صحبت کردن احساس راحتی کند و
ه رم یمی سر کارنگران منی که  دونم کهمی» :گوییدید بتوانمی .کشندحشت خود را به تنهایی بر دوش نمیو و احساس ترس

خواد مثلاً خیلی دلم می ... تو خوونه رعایت کنمهم تمام نکات بهداشتی را هم سر کارم و  کنم... البته من سعی می موقع کرونا نگیرم
کنم غذا و دسر می ه، دارم سعیبرای شام تولدت به یه رستوران خیلی خوب بریم، ولی با توجه به محدودیت بیرون رفتن از خون

 «ات را خودم درست کنم که هم خوشحال بشی و هم خیالت راحت باشه...مورد علاقه

 

o  هرنوع احساسی را با هر نوع شدتی تجربه کنند، شان ممکن است صرف نظر از سن و جنسیت هاانساننباید فراموش کرد که
ده بودیم والا ما ندی»: گویید. نکرد اس خاص و رفتار ناشی از آن سرزنشداشتن یک احس را به خاطر نیاید نوجوانانبنابراین 

مردها اینقدر بترسن ... مثلاً قراره مردها شجاع و نترس باشن ... تو بخوای خودتو اینجوری ببازی پس من که زن هستم باید چی کار 

دونم که خیلی پسرم می» :هتر است بگوییدبلکه ب« شی...خواستیم وقتی بابات مأموریت میره، تو مرد خونه بکنم ... ما را بگو که می
 «ترسیدی ... طبیعیه ... همه اونهایی که این خبر را شنیدند ترسیدن و وحشت کردن...

 

o هم است متا حرف بزند و احساسش را بگوید  دآیمی تانسراغ  نوجواند. زمانی که یدر دسترس باشتا حد ممکن  یدسعی کن
واد برام تعریف خ... بله ... الان میز را جمع کنم میام ببینم دخترم چی می بله» د.یگوش دههایش صحبت بهبا صبر و حوصله  که

 « کنه...

 

o  این فرصت . ددهند باید از آنها استقبال کنیآمادگی نشان می، بلکه زمانی که نکنیدرا وارد بحث و گفتگو  نوجوان به اجبار
کنم کمی احساس می». اوست هایها و احساسبرداشتو درک بهتر ، فرزند خودمحتوای ذهنی  برای باخبر شدن ازخوبی 

 «دیشب دیدم که خیلی دیر خوابیدی، انگار بعد از زلزله دیروز نگرانی که اون زلزله اصلی نبوده؟... ... ترسیدی

 

o ود، شمی شمااحتی در اخوشایند و نارحس نایجاد مده منجر به آصحبت راجع به بحران پیش که نوجوان احساس کند  اگر
 گذارد.سرپوش می احساساتش بر رود ویبیشتر در خود فرو م

 

o واظب مباید روند. بترها برای جلب کمک و اطمینان بخشی، یا کسب اطلاعات و آگاهی به طرف بزرگ نوجوانان ممکن است
 واطلاعات نادرست  د و در مورد اند باشیشنیده اند یا از دوستان و دیگرانی که انها از فضای مجازی به دست آوردهاطلاعات

لاب بابا تو گروه یه پیام خوندم که این ویروس حتی وارد فاض»گوید: تبادل نظر کنید. وقتی او مینها بحث و یا غیر مطمئن با آ
  ،«برهلم به در نمیاایم ... بدبختیم ... حتی یک نفر جون سهای زیرزمینی را بگیره اون وقت دیگه ما بیچارهمیشه و اگر زمانی آب
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دون ذکر منبع مشخص ها ببینم که خیلی از پیاماین ویروسه خیلی ناقلاست ولی من می» :در پاسخ بگویید
نوز ناشناخته با اینکه ویروس کرونا هچرخه ... خبرهایی که ما بهش مطمئن نیستیم. داره تو فضای مجازی می

نه  ید تو بافت موجود زنده بتونه به بقای خودش ادامه بده ...است اما با اطلاعاتی که من دارم قاعدتاً با

 گوید: . یا وقتی نوجوان می«اینکه در آب و خاک و هوا و ... بتونه مدت طولانی زنده بمونه...

ون ج کنه ... سد کرج خراب میشه، تازه اگه از زلزلهمامان این پیش لزره بوده، میگن زلزله اصلی تهران را با خاک یکسان می»

ر علمی هیچ البته از نظ»که:  اینطور جواب دهیدشود به او می «بره!سالم به در ببریم، سیل و آتشسوزی و ... ما را از بین می
ر اومده احتمال تکس تا حالا نتونسته پیش بینی زلزله را بکنه ... و یک فرضیه دیگه هم اینه که چون بعدش چند تا پس لرزه ضعیف

 «.زله اصلی بودهن همون زلزیاد ای
 

o ،ی . لزومدرفتار کنی انهمحتاط لازم است که در مطرح کردن اطلاعاتی که درست اما بسیار دردناک و ناراحت کننده است
ه اگه آمارشون میرن ... البتروزی بیش از صد نفر دارن می»به طور مثال گفتن اینکه مدام بازگو شوند. ندارد حقایق تلخ و عریان 

ها مثل بقیه خاک بشن ... کسی تو خاکسپاری نباید از فاصله بیست متر قبر رد بشه ... خوب اجازه نمیدن جنازهراست باشه ... 

ا چه زجری هاصابت موشک تا سقوط یک دقیقه طول کشیده، بدبختاز زمان »، یا  ...«هستن...خدا به دادمون برسه  عفونی هاجنازه
؟ آسمون و زمین جلوی چشمات ببینی، خدایا تو اون لحظات آخر چی بهشون گذشتترین شکلش بین کشیدن ... مرگ را به فجیع

ننده غیر از اینکه احساس رعب، وحشت و ناتوانی ویران ک؟ ندبک تواندمیچه کمکی  ...«ها تکه تکه شدند ... سوختند ... بدبخت
 ود.رکه هیچ چیز تحت کنترل نیست و جهان به سمت نابودی پیش میرا به وجود آورد 

 

o  د.یهای خانوادگی خودداری کنت کننده در جمعاز بازگو کردن تکراری اخبار منفی و ناراح 

 

o درمان، کمک  فشانی تیممانند جانرا نیز ببینند، های خوب و مثبت آن د تا در هر شرایط ناگوار، جنبهیکمک کنان به فرزندانت
از تمرکز روی باید . ... وها ، برپایی کمپیننهادها ها وهای نقدی، همکاری سازمانکردن مردم به یکدیگر، اهدای کمک

مواد غذایی، رحم نکردن مردم به یکدیگر در چنین  های منفی شرایط پیش آمده و ذکر اخبار مربوطه مانند احتکاربخش
 د.رو ... خودداری ک شرایطی، بالا رفتن آمار دزدی و جرم

 

o  مینه که ز افرادیاضافه نشود به خصوص برای  نوجوانهای جدید به رسد که استباششرایطی  بر فراهم آوردنسعی باید
 یرندگقرار می بنا به دلایل اقتصادی، شغلی و ... تحت فشار هاخانوادهی و پس از آن هر بحران طید. به هر حال ناضطراب دار

. ندمطرح کن فرزندانرا جلوی  گردی های بد و ناگواراتفاق و گرانی اجناس، افزایش قیمت دلار و ممکن است مسائل مالی،
نوجوان اضافه کند و احساس او این باشد که  باید برای رفع مشکلات خانواده باری بر دوش  ها ممکن استموضوعاین 

های فراوانی وجود دارد، بنابراین محدودیت اقدامی کند، در حالی که شرایط به نوعی است که حتی برای بزرگسالان نیز
تونم ی میمعلوم نیست ک ... همه چیز بهم ریخته» :گوییدن مثلاً .شودینومیدی و ناتوانی در نوجوان ایجاد مممکن است که حس 

هام مونده ... اجاره مغازه مونده ... دوماهه من هزارتومن هم کار نکردم ... حالا فردا مالیات هم خدا تومن مغازه را باز کنم ... قسط
 ...«میشه 
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د و اگر دچار اضطراب، ید. از احساسات خود آگاه باشیت کنن مراقبتااز خود

  د ویهست مشکل خواب یا های شدیدترس

 د.یدریافت کن ایکمک حرفه ،دیدر سازگاری با مسئله پیش آمده مشکل دار

 

 های فصلنکته
 ی:بحراندر شرایط  نوجوان کاهش ترس و اضطرابرای ب

  دنوجوان در مورد شرایط مطلع شوی اطلاعاتاز. 

  دهیها و احساسات مختلف را در اختیار نوجوان قرار دفرصت صحبت کردن راجع به نگرانی. 

 دنکنی داشتن یک احساس خاص و رفتار ناشی از آن سرزنش را به خاطر نوجوان. 

 د. یباش نوجوان در دسترستا حد ممکن  یدسعی کن 

  د.یبا صبر و حوصله گوش ده ،یدتا حرف بزند و احساسش را بگو دآیمی تانسراغ  نوجوانزمانی که  

  نکنیدرا وارد بحث و گفتگو  نوجوان به اجبار. 

  دباشی اندبه دست آورده دوستان و دیگرانیا از فضای مجازی  نوجوانی که غلط اطلاعاتمواظب. 

 تبادل نظر کنیدن نوجوان، با او مطمئیا نا اطلاعات نادرست در مورد. 

 درفتار کنی انهاطمحت، دردناک در مطرح کردن اطلاعات . 

  د.یهای خانوادگی خودداری کنت کننده در جمعاز بازگو کردن تکراری اخبار منفی و ناراح 

 را نیز ببینندهای خوب و مثبت آن د تا در هر شرایط ناگوار، جنبهیکمک کنان تبه فرزند. 
  کاهد. و بهداشت خواب و تغذیه از شدت اضطراب خود ب ورزشنوجوان را تشویق کنید تا با 

  د. یخانواده انجام می ده ی و امنیتد برای سلامتیتوانمی د که هر کارییاطمینان بده جوانونبه 
   دیهای بیشتری را با هم سپری کنمانز وحفظ را روال معمول خانواده. 

 دیکمک بگیرنوجوان  و مشاور در صورت لزوم از روانپزشک. 
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 «مفصل شش»

 ن سوگوار و انوجواندر  یسازگار تیتقو

 از بحران دهید بیآس
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 گزارشی از یک نوجوان سوگوار
 ساله و دومین فرزند خانواده است. پدر وی به دلیل ابتلا به کرونا فوت کرده است.  41سیمین 

پدر دو هفته قبل از فوت در بیمارستان بستری بود و به دلیل رعایت مسائل بهداشتی سیمین نتوانست در این مدت 
 را ملاقات کند.  پدرش

خاکسپاری پدر بدون حضور اعضای فامیل و آشنایان و دوستان با حضور دو نفر از کارکنان بهداشتی جهت نظارت بر نحوۀ خاکسپاری، مادر و 
نطینه راش که با فاصله از محل خاکسپاری ایستاده بودند انجام شد. سیمین به علت شروع سرفه و از ترس مبتلا بودن در اتاق خودش قعمه

رد کبود و در همین مراسم هم نتوانست شرکت کند. هیچ یک از اعضای فامیل برای تسلیت و دلداری به منزل انها نیامدند. مادر سعی می
اق خودشان بودند. ترش هر کدام در اتسایر اعضای خانواده برای جلوگیری از ابتلا حداقل تماس را با هم داشته باشند. سیمین و خواهر بزرگ

شدند. مادر هنوز از سوگ پدر فارغ نشده، درگیر مراقبت و مواظبت از سیمین بود و همین نها حتی برای غذا خوردن هم کنار هم جمع نمیآ
ت که دیگر پدر کرد. او هنوز باور نداشتر مبتلا نشوند. سیمین در سوگ پدر خودش را تنها احساس میطور مراقب بود تا خودش و خواهر بزرگ

اقوام خود  آورد. او از دوستان وای از مراسم خاکسپاری و سوگواری و تسلیت و همدردی اطرافیان را به خاطر نمیا که هیچ نشانهنیست. چر
ای مراقبتی، ه دلخور و ناراحت بود، همه سعی می کردند از خانواده آنها فاصله بگیرند، مادر سوگوارش مجبور بود به تنهایی همه مسئولیت

شستند و شام ناشتی، شغلی و ... را به دوش بکشد. سیمین نگران سلامتی مادرش نیز بود و دلتنگ زمانی که همه دور یک میز مینظافتی و بهد
همه آن  گرفتند و برایبوسید. برای وقتی که برای پدرش تولد میگرفت و میخوردند، برای زمانی که مادرش او را در آغوش میمی

 خورد.ها و ... سیمین در بهت، ناباوری، خشم، اندوه، نگرانی، تنهایی و ... غوطه مییها، شادها، شلوغیمیهمانی

 
ور د کند، حوادثی مانندنش سوگ ایجاد مینها واکدث و اتفاقاتی روبرو شوند که در آنوجوانان ممکن است در طی زندگی خود با حوا

ها، ابتلای خود یا یکی از اعضای خانواده و اطرافیان به بیماری، از و مرگ والدین، دوستان، همکلاسیاز دست دادن  از عزیزان، شدن
نوجوانان  های مختلفواکنشعلائم و  های مختلف.شرایط معمول زندگی در اثر فقدان دست دادن خانه و کاشانه، به هم خوردن

 سوگوار: 
o رفتن و تمایل به تنهاییخود فرو ی، در گیرگوشه 

o یو پرخاشگر ، لجبازیبدرفتاری 

o  ست و بازماندگان را از د سایر عزیزانترس و اضطراب در مورد اینکه شاید خودشان بیمار شوند، اتفاقی برای آنها بیفتد یا
 بدهند.

o احساس ناامیدی، ناامنی و درماندگی 

o شکایات جسمی 

o و  افکار آسیب رساندن به خود و خودکشی... 

 در بحران نوجوانانهای دردناک سوگ واقعیت

 دن نوجوانان در سوگ تنها مان

 شانرگیرند و با بودن در کناخود می اطرافیان نقش حامی به شوند، معمولاًبه دلیل از دست دادن عزیزی دچار سوگ مینوجوانان  وقتی
زله و یا ل، زلبحرانی چون سی یکی از اعضای خانواده در اثر تر کنار بیاید. در شرایطی کهسانند با این فقدان آنکنند تا بتواکمک می

قرار  ، مشخص نیست سایر اعضای خانواده کهدوشمی در بیمارستان بستری رود یااز دست می بیماری کرونا برای مثال در اثر ابتلا به
د تا در صورت از ای دارنخانه و کاشانهآیا بیمارند؟ است نقش حمایتی به خود بگیرند در چه وضعیتی هستند. آیا آنها نیز آسیب دیده یا 



 
 

 
40 

 ن رفتن کاشانه کودک و نوجوان او را زیر سایه حمایتی خود بگیرند؟ بی
انجام دهد؟ یا خود نیز به خاطر آسیبی که  های لازم راتوانند مراقبتم برای این کار را دارند؟ آیا میتوان مالی لاز

 ند نفر دیگر هم مراقبت واند نیاز به مراقبت دارند و نوجوان باید علاوه بر کنار آمدن با سوگ خود از یک یا چدیده
 حمایت بکند؟

 
 مراسم و مناسک تسکین دهنده در  هاموانع و محدودیت

ز کند. اتر از مراحل سوگ کمک میگر درست انجام شوند به گذار راحتمراسم و آداب خاکسپاری و سوگواری از مواردی هستند که ا
یم و گذارام مناسک ویژه در هر مرحله باری از دوشمان بر زمین میرویم با انجتدریج که پیش میه لحظه مرگ عزیز ازدست رفته ب

بینیم چگونه اطرافیان به عزیز از دست رفته ما احترام می گذارند، چگونه از او خداحافظی می کنند، چگونه در شویم. میتر میسبک
واری تر شویم. ولی تغییراتی که در روند سوگیکا به آهستگی  به پذیرش مرگ نزدکنند تهستند و ما را حمایت و همراهی میکنارمان 

عدم امکان انجام مراسم ناملموس، غریب و دردناک است.  شو اطرافیان نوجوان برای آیدبحران به وجود می عزیز از دست رفته در اثر
یان اری از عزیزان و اطرافتر خاکسپاری، مرگ بسییریت سریعها در زمان محدود و نیاز به مدمناسک به علت حجم بالای خاکسپاریو 

مده و همه اینها باعث اده در سایر مشکلات و مسائل پیش آو نبود افراد هدایت کننده و حمایت کننده، درگیر شدن اعضای خانو
 ن از حالت معمول خارج شود. شود سوگواری و مراسم آمی

 
 متعدد یهافقدان

کودک نه تنها با مرگ عزیزان، آشنایان، همسایه، معلم، همکلاسی، دوستان  شود.جربه میهای متعددی تفقدان ها معمولاًدر بحران
ری به شهر دیگبه کوچ ... روبرو شده، بلکه خانه و کاشانه و مدرسه اش را نیز ممکن است از دست داده باشد، ممکن است مجبور  و

 . باشددیگر را تجربه کرده  هایر فقداناش را از دست داده و بسیا، لوازم و متعلقات مورد علاقهشده باشد
 

 هایی برای مدیریت سوگ نوجوانان درگیر در بحران   توصیه

o ی هم بطه خوبکودکان و نوجوانان درگیر در حادثه و بحران نباید رها شده و تنها بمانند، وجود بزرگسالان حمایتگری که را
نوجوانان  هم ریختن زندگییتی و بود. نبود سیستم حماتر طی شراحت تواند کمک کند تا فرایند سوگ اوبا نوجوان دارند، می

 نها آسیب بزند. د به اندازه خود مرگ و فقدان به آتوانپس از حادثه می

o ،ک فرد کند، باید یو خانواده ایجاد می نوجوانبرای  این ویروسهایی که شرایط ابتلا به سختی با تمام در مورد بحران کرونا
ی دیا یک دوست و آشنای نزدیک باشد، فر یکی از اقوام تواندهمراه او باشد، این فرد میان و در کنار نوجوبزرگسال سالم 

ته بر انجام آنها توسط نوجوان نیز نظارت داشبه نکات بهداشتی نیز آگاه باشد و  گر و پذیرا،که در کنار رفتار و منش حمایت
  شود، ممکن استدنیا که پس از مرگ عزیزی حاصل میارزش بودن ساس نومیدی و بیباشد. در برخی شرایط متعاقب اح

اهمیت شود و در نتیجه او خود را در معرض تلاش برای زندگی برای نوجوان بی های بهداشتی و مراقبتی وانجام فعالیت
 تواند این رفتارها را تعدیل کند. گر میقرار دهد. وجود یک بزرگسال حمایتخطر 

o  باشد رقرارب روشی امن و کم خطر هب ... ، اقوام، دوستان، معلم وبا سایر بازماندگانارتباط تا د نیشرایطی فراهم کبهتر است. 
ه باشد و حتی در شرایط امن بهداشتی و با حفظ فاصلتلفنی و تصویری تواند به صورت میارتباط  بحران کرونا این در مورد

 فیزیکی به صورت حضوری انجام شود. 

o د. البته نتا اندکی تسکین پیدا کنداشته باشند  ها گفت و گوفضای مجازی با دوستان و همکلاسی در دهیاجازه د به  نوجوانان
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 نظارت بر فضای مجازی به عهده بزرگسال مسئول است.

o خاموش یا سرکوب کردن  کند. بیان بتواند احساسات و افکارش را تانتا نوجوان شرایطی فراهم کنید
من و مزشدن پیچیده شود که به خودی خود امکان یده شدن سوگی میباعث ازمان و پیچتنها ، احساسات
 : گوییددارد. برای نمونه نشدن را 

عذاب  کنه تازه روح مادرت هم بیشترهام یادم میاد ...گریه کردن مشکلی را حل نمیبینم تموم غصههر موقع قیافه تو را می»

تی حالا هم گفمی درتماهاتو به همه حرف... تو  چقدر غم داری و ناراحتیدونم تو دلت ... میم عزیز» د:بگوییدر عوض  «کشه!می
 ...«دلت تنگ شده برای تموم اون لحظات 

o ود شگفته می نوجواند. برخی جملات که از روی دلسوزی و به قصد کمک به یان باشتهای خودها و توصیهمواظب گفته
کنی کر میکنی خودت هم مریض میشی ... فاینطور که تو ناراحتی می» انند:ممکن است ترس، ناراحتی و اضطراب او را بیشتر کند م

تونه اری نمیبینه و هیچ کهای تو را میقراری کنی، اون الان دستش از زندگی کوتاهه ... بیقراریمادرت دوست داره تو اینقدر بی
 ...«بکنه ... اینجوری اون هم اذیت میشه 

o تواند به آرامش نوجوان کمک کند. مانند کشیدن تابلویی از عزیز از دست نیز می حساساتا برای ابرازکلامی های غیرراه
لبته باید اای موسیقی یا گوش دادن به آن )نواختن قطعه شخصی خودش، کاشتن گلی در باغچه، رفته، تهیه فایلی در رایانه
رساندن به خود وجود دارد که به جای کمک  ها با تم افسردگی و ترویج افکار خودکشی و آسیبدقت کرد برخی از موزیک

  شود.(به ابراز احساسات، باعث تشدید افکار ناخوشایند می
o ق از طریتا نوجوان شود  در مورد شرایط کرونا تواند جایگزین مراسم و مناسک رسمیهای غیررسمی میانجام برخی روش

ه در ای زند، برنامههای عزیز از دست رفتهپی از عکسطرح کند مانند ساخت کلیآنها احساساتش را با دیگران مشارکت م
 اینستاگرام.

o  ت و را یکنواخکودکان و نوجوانان واکنش  نبایدکند، ست و به روش خاص خودش سوگواری میمنحصر به فرد ا انسانیهر
 د. رمحدود به یک الگوی خاص ک

o  ت در فرایند سوگ احساسات مختلف خشم، حسد، و نوجوانان ممکن اس که همه احساسات صحیح هستند، به یاد داشتباید
ا به خاطر ر لی نباید نوجواناحساسات شدید هستند واین برخی از  اندوه، ناامیدی، بغض، اضطراب، ترس و ... را تجربه کنند.

عکس تولد دوستش در کنار با دیدن  نوجوانی . برای نمونه ممکن است کردسرزنش  ا شدید بودن آنی احساس خاصیک 
 د. شواحساس خشم و بی عدالتی، تنفر و یا حسادت  ای خانواده دچاراعض

o ه باید ک نیاز به مشاوره و مداخلات درمانی داشته باشند متعاقب بحراننیز به دلیل سوگ  اطرافیانبازماندگان و  ممکن است
زیکی، شاید لازم باشد یدر زمان همه گیری بیماری کرونا و محدودیت حضور ف خدمات و مداخلات لازم را دریافت کنند.

 .حضوری و به صورت تماس تصویری یا تلفنی انجام شودها به صورت غیرها و درماناین مشاوره
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  روانشناسان و مشاورین، و نوجوان روانپزشکان کودکدر صورت وجود علائم زیر از 
 د:یدریافت کن یاکمک حرفه

 هر گونه اشاره یا صحبت در مورد خودکشی

 ه خودآسیب رساندن ب

 قراری شدیدپرخاشگری و بی

 ناراحتیاندوه و تمایل به مصرف سیگار، الکل و مواد برای تسکین 

 م سوگئطولانی شدن علا

 
 ط معمولدر شرایقبلی برگردد اما  معمولو ش به شرایط روزمره انبلافاصله پس از مرگ عزیز نوجوانانتظار نداریم  با اینکه

 .رددگاززه تحصیل و ارتباط اجتماعی و مراقبت از خود پس از چندیدن ماه به حالت قبل بدر حو اوبرخی از عملکردهای باید 

 

 

 های فصلنکته
 :نوجوانان سوگواربرای کمک به 

 نگذارید.و تنها  نکنیدرها  نوجوان درگیر در بحران را  

 باشد ربرقرا روشی امن و کم خطر هب با سایر بازماندگاننوجوان ارتباط د تا نیشرایطی فراهم ک. 

 دداشته باش ها گفت و گوفضای مجازی با دوستان و همکلاسی دربا نظارت شما د هیاجازه د به  نوجوانان. 

 کند. بیان بتواند احساسات و افکارش را تانتا نوجوان شرایطی فراهم کنید  

 د. یان باشتهای خودها و توصیهمواظب گفته 

  کند. خود را ابراز  ساتکلامی احساهای غیرراهبه نوجوان کمک کنید از 
  کنید. عزاداری جایگزین مراسم و مناسک رسمی راهای غیررسمی برخی روش 

  از او نداشته باشیدیکنواخت  انتظار یک الگویکند، سوگواری می به روش خاص خود نوجوانیهر . 

  دنکنیسرزنش  ا شدید بودن آنی احساس خاصیک را به خاطر  نوجوان .  

  مداخلات لازم را دریافت کنند.باید  متعاقب بحراننیز به دلیل سوگ  ماندگاندر صورت لزوم باز  
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 «تمفصل هف»

 تقویت سازگاری و 

 مدیریت رفتارهای ناسازگارانه نوجوانان در بحران
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 فراهم کردن شرایط برای کمک به سازگاری نوجوانان

واکنش به شرایط دشوار و ناگوار به طور کلی، و مشخصات د در مورهای نوجوانی ویژگیتوانند با درک والدین می
 تر با موقعیت پیش آمده مدارا کند. برخی ازشان به او کمک کنند تا بهتر و راحتفرزندرفتاری، هیجانی و سرشتی 

 بیاموزند در این بخش معرفی می شوند:  هایی که والدین باید در این ارتباطترین نکتهمهم
 

 تشویق به صحبت کنید.نوجوان را باشد که  بر اینتلاش تان 

اند و ممکن است برایشان سخت بدهید. نوجوانان نسبت به هیجانات خود حساس فضا و زمانبه نوجوان خود برای صحبت کردن  
ان فراهم وکنند صحبت کنند. در بیشتر موارد وقتی شرایط از سوی اطرافیان برای نوجباشد تا راجع به ترس و اضطرابی که تجربه می

و افکاری که در مورد موقعیت دارد صحبت کند، تنش و ناراحتی نوجوان کمتر  شود تا در مورد مشکلات پیش آمده، نگرانی هامی
 شود.می

 

 . دوری کنید و تحقیر کردن او نوجوان هنگام صحبت کردن از قضاوت در مورد

 د. یکی از مواردی که ارتباط  میاناز نظرات او باخبر شوی قمندیدنشان دهید که علاد و گوش دهی انفرزندت هایبه حرف با اشتیاق
: . مثلا نگوییدسازد پیشداوری و محکوم کردن نوجوان یا دوستان او در هنگام صحبت و گفتگو استرا مخدوش مینوجوان -والد

 «.باز هم عجولانه تصمیم گیری کردی!»یا  «های به درد نخوری هستندت همه آدمدوستا»
تحقیر، سرزنش و مقایسه کردن او با  انتان استو نوجو میان شماهای دیگری هم که سد بزرگی برای برقراری رابطه مناسب رفتار

 :نگویید المث. به طور نداشته باشدیلی به برقراری مکالمه با شما شود که نوجوان تمااین موارد باعث میبه  . عدم توجهدیگران است
o شماتت کردن( گم نیسته میهیچ وقت حواست به چیزهایی ک( 
o تحقیر کردن( تو که از پس یک جمع و جور کردن ساده هم بر نمیای( 
o   مقایسه کردن( تره ولی کلی تو خونه کمک می کنه، اما تو چی؟سال از تو کوچک 3آرش( 

 

 والاتش را بپرسد.ئس تاد دهیبه نوجوان اجازه و فرصت  

د. بسیاری کنیی نبازخورد یا نظری نخواسته است به او توصیه یا نصیحت از شما که  نیتا زما وقتی در حال صحبت با نوجوان هستید
خواهند از فرصت پیش آمده برای صحبت کردن استفاده کنند و با نصیحت کردن و اعلام بایدها و نبایدها نوجوان همیشه می از والدین

لکه بگذارد ب نه تنها اثر خوبی روی اندیشه و رفتار نوجوان نمیرا از خطرات احتمالی برحذر بدارند. نصیحت کردن در زمان نامناس
ه گفتگوی با هم بشود که او تمایلی به گفتگو با پدر و مادر نداشته باشد. در عوض، والدین و نوجوانان باید در زمان مناسب باعث می

 دو طرفه بپردازند و هر دو طرف نظرات خود را بیان کنند.
 

  :د که تجربه احساساتی مانندیه نوجوان توضیح دهب 

 قابل درک و پذیرفته است.  ترس، خشم و سردرگمی توسط او در شرایط ناخواسته کاملاً

های والهم خوردن رتنهایی، بی برنامگی،  بآیند، از دست دادن ارتباط با شبکه های اجتماعی، های بحرانی به وجود میوقتی موقعیت
ر رو هستند د های مختلف رشدی روتواند ناراحت کننده باشد. برای نوجوانانی که با بحراننی میسمعمول و احساس بلاتکلیفی در هر 

 تر هم باشد. تواند سختاین شرایط می
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اگر به  تیرا ح او د و احساسات ناخوشایند و شدیدرا درک کنیان فرزندتاین باشد که وضعیت  تان برسعی
رات تونم درک کنم که این شرایط چقدر بمی»د: گوییب طور مثالبه  د.پذیرا باشی درسنمنطقی مینظر غیر

 .«کنهو ناراحتت می هسخت
 

 د.نیله استفاده کرای حل کردن مشکلات از روش حل مسأب 

تری های سازندهبتواند راه حل با شما شود که خود نوجوان نیزدر همکاریله باعث میت به روش حل مسأصحبت کردن در مورد مشکلا
 د.نظر خود را به او تحمیل کنید با اجبار خواهیشما می د بدون اینکه این احساس را داشته باشد کهپیدا کن

 
 د.دخیل کنیهای خانوادگی گیرینوجوانان را در تصمیم لازم است که

رفتارهای  ته باشد واحترام گذاشتن به نظر نوجوان و توجه کردن به عقاید و نظرات او باعث می شود که نوجوان احساس مفید بودن داش
 ناسازگارانه کمتری از او سر بزند.

 

 هایی را برای کمک به سایرین فراهم کنید، صتفر

 .تر کنار بیایندشود که نوجوانان با ناراحتی خود راحتاین موضوع باعث می

فس نشود که آنها اعتماد بهباعث میکند. دادن مسئولیت به نوجوانان پیدا می  در دوران نوجوانی اخلاق، وجدان و عدالت معنای خاصی
ابد. البته باید آنها کاهش ی نتیجه رفتارهای منفی و احساس ناامیدی بیشتری داشته باشند و احساس کنند که افراد مفیدی هستند و در

 ها بیشتر از حد ظرفیت نوجوان نباشند.ولیتکه این مسئد مراقب باشی
 
  ۀالگوی مناسبی برای بیان سازند 

 د.برقراری رابطه و حل مسأله باشیات، مهارت کنترل خشم و عصبانیت، احساس

کنترل  رفتار نوجوان دارد. اگر خودتان ثیر بسیار زیادی رویأد تدهیزا نشان میهای آسیبشما در شرایط بحرانی و موقعیتواکنشی که 
د داشته باشی باید انتظار د،شویافسردگی و ناامیدی ب های شدید،بدهید و دچار خشم، عصبانیترا در شرایط پرتنش و فشار از دست  تان

د که به جای انکار مشکلات و منزوی شدن، در مورد ین باید سعی کنید. هم چنمشاهده کنی که این رفتارها را در نوجوان خود نیز
سعی در حل مسایل د و در کنار اعضای خانواده دازی، به مطرح کردن مشکلات بپرصحبت کنید مسایل پیش آمده و احساس خود

 د. داشته باشی
 

 د. زودتر برقرار کنی راهای معمول خانواده روال

ی افتد. برای نمونه ممکن است که محل زندگت که در ساختار خانواده اتفاق میها، تغییراتی اسی از مشکلات شایع در انواع بحرانیک
د و کارهایی که نوجوان در شرایط معمول انجام می داد دستخوش تغییر کند، مدارس تعطیل شوند، روابط اجتماعی محدودیت پیدا کنن

توانند احساس ناامنی، ترس از آینده و پیش بینی در مورد بروز شرایط بدتر را افزایش دهد. توقف شوند. تمام این تحولات مییا  تغییر
ان تواند متفاوت باشد(، نوجوبه شرایط بحران می هایی در زندگی روزمره خانوادگی )که بستهبا برقرار کردن هر چه زودتر نظم و روال

مانند غذا  یابد. انجام کارهاییاحساس سرگشتگی و گیجی او کاهش میکند و میاحساس دلبستگی و امنیت نسبی بیشتری پیدا 
های دسته جمعی زیهایی مانند کارهای خانه یا باخوردن در کنار هم، رعایت مجدد برنامه خواب و بیداری معمول، و انجام فعالیت

 ثر باشند.ؤهای نوجوان مگرانیمی توانند در کاهش تنش و ن
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 د.نجنگی له کوچکی با نوجوان خودسر هر مسأ

 های بحران، شرایطای بهتر است. در زمانتربیت و آماده کردن فرزندشان برای آیندهقصد نهایی تمام والدین 
 های عادی و زندگی روزمره بسیار متفاوت است. با زمانبرای ارتباط با نوجوان یا هدایت و راهنمایی او 

، دها که کل خانواده ممکن است حتی در برآورده شدن نیازهای اولیه زندگی مانند داشتن سرپناه یا غذا دچار مشکل باشندر دل بحران
رون ماند و از بیی متوالی در خانه بهای مسری که نوجوان باید روزهاگیری بیماریو یا برای مثال در شرایط قرنطینه ناشی از همه

ها که زمان شوند. در اینکه تنها برای مسایلی پافشاری کنید که ضروری محسوب مید اشیباید به خاطر داشته ب رفتن پرهیز کند،
ن از تکردن روی مسایلی با اهمیت کمتر مانند: با فاصله نشس فشار روانی روی کل اعضای خانواده بالا است، پافشاری و بحث

تواند منجر به شروع جنگ و دعوای ... می تلویزیون، سر ساعت معین کاری را انجام دادن، اخم نکردن هنگام صحبت با والدین و
 شدیدی در خانه بشود که اثرات مخربی روی تمام اعضای خانواده دارد.

 
 . یدقوانین جدیدی متناسب با سن نوجوان و شرایط بحران وضع کن

بدانند در شرایط بحران اجازه انجام چه کارهایی را دارند و چه کارهایی را نباید انجام دهند.  باید حدود را برای فرزند نوجوانان باید 
ت مواردی را که مربوط به سلامبه نوجوانان  دیباد. با آنها در میان بگذارید و عواقب عدول از قوانین را نیز از پیش مشخص کنی خود

کنید و شود مانند رعایت بهداشت شخصی، دوری از سیگار و مواد یا دیر آمدن به خانه و ... گوشزد مینوجوانان و سایر افراد 
ای باید برای اجرای قوانین و پیامده  .مال شوند از قبل به آنها بگوییدهایی را که امکان دارد در صورت عدم رعایت قوانین اعمحرومیت

 د.کنی عمل د و هماهنگ با یکدیگرباشی آن ثابت قدم
 
 د.ی به خرج دهیبعضی قوانین نسبت به گذشته انعطاف بیشتر رد

د که درخواست انجام بعضی کارها از نوجوانان در شرایط بحرانی ممکن است دشوار یا حساسیت برانگیز باشد، بنابراین باشی توجه داشته
لازم بود که نوجوانان مثل باقی افراد روزهای زیادی در  گیری کرونا. برای مثال در بحران همهانعطاف داشته باشیدباید در مورد آنها 

 شان تماس مستقیم داشته باشند یا برای تفریح بیرون بروند، در نتیجه زمان بیشتری را باخانه بمانند بدون اینکه بتوانند با دوستان
نه اگر به طور . برای نمورا تعدیل کنیدقبلی  و قوانین یدصبور باش ر چنین شرایطی لازم است کهگذراندند. دگوشی و اینترنت می

 تواند به دو یا سه ساعت افزایش پیدا کند، با اینحالا این میزان می معمول نوجوان فقط یک ساعت اجازه داشته با اینترنت کار کند
با  نها راه ارتباط نوجوانتوان این زمان را منوط به انجام تکالیف مدرسه توسط نوجوان کرد. امکان دارد که در شرایط بحران تمی حال
به شدت مانع ارتباط نوجوان با دوستان از طریق  فضاهای  بخواهید های مدرسه از راه اینترنت و فضای مجازی باشد. اگرکلاسیهم

ن تد، احساس تنهایی او افزایش می یابد. بهتر است که با نظارت روی رفتار و عملکرد نوجوان و گفهای اجتماعی شویشبکهمجازی و 
 د. را  به او بدهید این فرصت داریهای مجازی شبکه در مورد کاربرداو  از واضح انتظاراتی که

 

 دهید.های لذت بخش در کنار نوجوان اختصاص هایی را به انجام فعالیتزمان 

نزدیکی س احسایی حتی کوتاه هاها دشوار است ولی داشتن چنین زمانبه احتمال زیاد انجام این گونه فعالیتدر زمان بحران با اینکه 
های دسته جمعی، انجام کارهایی مثل آشپزی یا پختن کیک، گوش دهد. بازیمیو هم به نوجوان  هم به شما یتریشبو رضایت 

 کند. خانواده ایجاد می دادن به موسیقی یا دیدن فیلم، احساس دلبستگی و امنیت بیشتری میان اعضای
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 شخصی تعبیر نکنید. 

شرایط والدین فکر می کنند که نوجوان به عمد کاری را انجام می دهد تا آنها را ناراحت کند مثل وقتی  برخیدر 
 رود ماسک خود را بزند. نوجوان علیرغم توصیه والدین یادش می که در بحران کرونا

یه های خانواده شرکت کند. توصعالیتگاهی نیز امکان دارد که نوجوان در شرایطی نباشد که بخواهد در مورد مساله ای صحبت یا در ف
ه شود کباعث می ی منفی تانهاد. اسنادها و برداشتکنیشود که وضعیت نوجوان را درک و از شخصی سازی مسایل پرهیز می

 بی نسبتهای نامناسد و واکنشبشویهای هیجانی شدیدی مانند عصبانیت د و دچار حالتس بدی نسبت به فرزند خود پیدا کنیاحسا
 د.ه نوجوان نشان دهیب

 
 د.ی خوبی که انجام می دهد تشویق کنیان را برای کارهاخود را عادت دهید که فرزندت

 کنند و از آنها رضایتشود که او متوجه شود که والدین ارزش کارهایش را درک میتشویق رفتارهای خوب نوجوان نه تنها باعث می
من و پدرت از اینکه شرایط ما را در این موقعیت درک »بیشتری انجام دهد. برای مثال:  کند کارهای مشابهشویق میدارند بلکه او را ت

 «.رسی خیلی ممنونیمهای خواهرت میکنی و به درسمی
 

 آموزش بگیرید.نوجوانان  درعلایم خطر جدی از مشاورین در باره 

د مانند افسردگی و در خود فرورفتگی شوم جدی و پایداری ان دچار علایتنوجوانانجام شده توسط شما اگر با وجود راهکارهای مناسب 
خود و  ب زدن بهکنند، پرخاشگری های شدیدی که منجر به آسیبخشی بهبود پیدا نمیهای مداومی که با اطمیناناضطرابشدید، 

اید به ب ، حتماً... کشی و خودزنی ویا اقدام به خودشوند، رفتارهای پرخطر مانند مصرف الکل و مواد یا فرار از خانه، افکار دیگران می
 د.های لازم را دریافت کنیمتخصصین روانپزشکی کودک و نوجوان مراجعه و درمان

 
 نقش والدین در نظارت بر 

 های بحرانیهای تحصیلی نوجوانان در وضعیتفعالیت
ناپذیر تنابمی شوند تغییراتی به شکل اج روبرو های واگیردر شرایطی که جوامع با شرایط بحرانی نظیر سیل، زلزله و همه گیری بیماری

. گاهی این تافتد. یکی از این تغییرات تعطیل شدن و یا آسیب دیدن مراکز آموزشی و مدارس اسها اتفاق میدر محیط زندگی خانواده
ا شود یمتوقف میبه شکل جدی های طولانی ادامه یابد که در این صورت آموزش کودکان و نوجوانان تعطیلی ممکن است مدت

 کند.ازی در صورت امکان ادامه پیدا میهای مجهای دیگری نظیر آموزشبه شکلبیند و گاه آسیب می
درس و آموزش چهره به چهره های مجازی دروس تحصیلی جایگزین حضور فیزیکی دانش آموزان در کلاس آموزشزمانی که 

ش آموزان به این ترتیب پاسخ داده نشود و عدم حضور معلمین نیاز به نوعی شود، ممکن است به نیازهای اجتماعی و فیزیکی دانمی
 مدیریت خاص پیدا کند.

 شود و در شرایطیبرآورده می سالاندر مدرسه و از طریق ارتباط با همبخشی از نیازهای عاطفی و اجتماعی نوجوانان در شرایط عادی 
ور در محیط آموزشی باشد محروم ای برای حضتواند انگیزهت خود نیز که میکه مدارس تعطیل هستند، دانش آموزان از این ارتباطا

 شوند. می
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 اند نظیر عدم تمرکز در کلاسرگیر مشکلات تحصیلی بودهبرخی نوجوانان از قبل از شرایط بحران د
ت لاپایین، اختلادرس، اشکال در شروع انجام تکالیف و اتمام آن، زود خسته شدن از مطالعه و انگیزه 

های حضوری، ممکن است شرایط در شرایط تعطیلی کلاس . قابل انتظار است که آنها یادگیری و ...
 دشوارتری پیدا کنند.

شود برخی نوجوانان بهداشت خواب موجب می 91-از طرفی شرایطی نظیر ماندن در منزل در شرایط بحرانی ناشی از بیماری کووید
بل های مجازی مشغول باشند، چون مانند قو در شبکهنلاین و گفتگهای آبه تماشای فیلم و بازیتا دیروقت ها را رعایت نکنند و شب

در مدرسه حضور داشته باشند. والدین هم از این موضوع شکایت دارند که فرزندشان  7:30مجبور نیستند صبح زود بیدار شوند و ساعت 
انواده قانون در خ خوابد. در واقع نبودن نظم ودلیل خستگی شب قبل مید و بعد به کنفقط حضور خود را اعلام میدر کلاس مجازی 

های تفریحی دیگر نظیر رفتن به خانه اقوام و دوستان، پارک و برای ساعت خواب و استفاده از وسایل دیجیتال، کم شدن زمان
های مکشو به دنبال آن کش تر شودگهای درسی کم رنو فعالیت های زندگی نوجوانان تغییر کندوتینفضاهای طبیعی سبب شده ر

 والدین با فرزندانشان افزایش یابد. 
های اضطرابی در این شرایط است. طبیعی است که نوجوانی که همیشه دوست داشته بهترین مشکلات دیگر نوجوانان وجود نشانهاز 

کند شدن سرعت اینترنت و یا قطع آن مواجه شود خوانده و کمال گرا بوده، کافی است با نمرات را بیاورد و به بهترین شکل درس می
ش کاهش او یادگیری و کلاسی را از دست بدهد. در این صورت اگر اضطرابش زیاد باشد ممکن است دچار اشکال در تمرکز نیز بشود

ری در مورد خود اهایی نظیر ابتلای به بیم. برخی نیز ممکن است دچار نگرانیپیدا کند و شاهد شکل گیری یک سیکل معیوب باشیم
. شوند و یا یکی از اطرافیان آنها مبتلا به بیماری واگیر شده و یا در اثر سانحه در .. و اطرافیان، ترس از وقوع بعدی سیل و زلزله و

تواند میه راهکارهایی ک های اضطرابی شوند و اختلال در تمرکز و توجه پیدا کنند.ری شده و به دنبال آن دچار نشانهبیمارستان بست
 در برخورد با مشکلات تحصیلی نوجوانان در شرایط بحران تعطیلی مدارس به والدین کمک کند به شرح ذیل است:

 
 همدلی کردن با نوجوان

ت یکنواختی لها و مراکز تفریحی تعطیلند و زندگی روزمره حار دوستان خود محروم هستند، سینما، پارکدر شرایطی که نوجوانان از دیدا
 :ال بگویید. به عنوان مثبا آنها همدلی کنید، باید قبل از ابراز هر شکایتی از نحوه درس خواندنشان، ا پیدا کردهبرای آنه

ای کنترل این بیماری ای برکنم بفهمم چقدر سخته همش تو خونه بمونی و جایی نری و دوستاتو نبینی، کاش می شد یه راه دیگهسعی می»
ا هم عقب ههای بهداشتی رو انجام بدیم و تو خونه بمونیم و در عین حال یه کاری کنیم که از درسیهوجود داشت، ولی ما مجبوریم توص

 «های دیگری هم برای اوقات بیکاریت پیدا کنینیفتی و سرگرمی

. ه باشداقع بیناننتظارات تان ودر این شرایط باید ا کند. گفتگوهای بعدی با نوجوان باز میچنین جملاتی راه را برای ادامه  معمولاً
 های حضوری ای مانند دوران کلاسه شیوه درس خواندن و زمان مطالعهپذیر نباشد کامکان ممکن است برای همه دانش آموزان

ندارند،  و در منزل حضور د. محیط خانه، عدم دسترسی به تجهیزات الکترونیک و داشتن والدینی که هر دو شاغل هستندنداشته باش
 گذار باشند. بنابراین با توجه به این شرایط باید انتظارات خود را تعدیل کنیم.در شرایط درس خواندن نوجوان تأثیر ندتوانهمه می

 
 های روزمرههداشت خواب وایجاد نظم در فعالیترعایت اصول ب

ر سیکل تغییر دته باشد های مجازی و آنلاین شرکت نکند و یا حضور فعال نداشد نوجوان در کلاسیکی از عواملی که باعث می شو
 د. یجاد کنیهای خود نیز اگاهی لازم است تغییری در برنامه د وانید نظارت بیشتری داشته باشیتوخواب و بیداری است. در این مورد می
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و صبح هم دیر بیدار  می خوابیدد، دیر می کنیها دیروقت شام را آماده ممکن است خود شما هم  شب
 های غذایی و استراحت ندارید. م مشخصی در ساعات صرف وعدهنکه نظد و یا ایمی شوی

د. البته یریزی کننید و سپس برای فرزند خود برنامههای روزمره برگرداد ابتدا نظم را به فعالیتشودر این موارد توصیه می
خیر در شروع ساعت تأ دو داشته باشید و شاید یکی یری بیشتری نسبت به قبل باید پذنعطافطبیعی است که در این شرایط ا

 به شرطی که در کل الگوی منظمی برقرار باشد. بگیریدنادیده  یدخواب را بتوان
ت ... برای انجام بازی، تماشای فیلم و ... در ساعا شود استفاده او از موبایل و تبلت وی که باعث دیر خوابیدن نوجوان مییکی از نکات

  برنامه ریزی کنید. همراه خود نوجوان ها بایدل و نظارت براین فعالیتپایانی شب است. در این صورت برای کنتر
 

 برنامه ریزی درسی 

 یابد ولی این به معنای قطع نظارت درکاهش می های تحصیلی آنانروی فعالیتیابد نظارت والدین ان افزایش میهر چه سن فرزند
ند این نظارت در ساعات حضور در مدرسه به عهده معلمان و اولیای رومدرسه می دوران نوجوانی نیست. زمانی که دانش آموزان به

 الدین انجام گیرد. این کاراین نظارت باید توسط و عمدۀ های آنلاین بخشر زمان تعطیلی مدارس و وجود کلاسمدرسه است ولی د
 ریزی با مشارکت خود نوجوان انجام داد. توان توسط یک برنامهرا می

رد. بهتر گیمعمولا در اختیار شما والدین عزیز هم قرار می شودهای مختلف ارائه میتوسط مدرسه برای کلاس ه هفتگی کهیک برنام
و نتیجه ها آموز و زمان برگزاری آزمونها، نحوه انجام تکالیف توسط دانشساست مدرسه  اطلاعات لازم مانند زمان برگزاری کلا

انند که دصورت فرزندان می د. در اینداشته باشی د نظارت مفیدتریشما برساند تا بتوانی اطلاع های مجازی بهآنها را از طریق گروه
 کنند عملکرد بهتری داشته باشند.در نتیجه سعی می قرار دارد و در اختیار شما های تحصیلی آنها کاملاًفعالیت

و زمان مفیدی را برای مطالعه دروس و انجام برای اینکه نوجوان انگیزه بیشتری برای حضور فعال در کلاس درسی داشته باشد 
تواند که می یهایو پاداش های بیرونی نیز ایجاد کنند شامل تشویقخانواده و مدرسه برای او انگیزه تکالیف صرف کند نیاز است که

شویقی انتخاب و تهیه موارد تباشد اما در شرایط بحرانی  د با توافق نوجوان و رضایت شمابه آنها  دست پیدا کند.  انتخاب پاداش بای
گذاری اجتماعی را رعایت کرد و ماندن در خانه باید فاصله 91-مثال در دوران قرنطینه کوویدبرای  ممکن است بسیار دشوار باشد.

ب خا، ممکن است انتشود و یا در شرایط بلایای طبیعی که امکان استفاده از مراکز تفریحی و خرید و ... فراهم نیستتوصیه می
 های تفریحی بیرون از خانه مناسب نباشد.پاداش

ر هفته اخیر رتی که ددر صو ،توان توصیه کرد افزودن پول تو جیبی هفتگی نوجوان استبحرانی میهایی که در شرایط یکی از پاداش
. هر دملکرد قبلی او تفاوت دارصد برنامه توافق شده را انجام داده باشد. البته این میزان برای هر نوجوان و بسته به عدر 80حداقل 

 : تواند شامل سه قسمت باشدبرنامه می
o  ،حضور فعال و به موقع در کلاس آنلاین 

o  اختصاص زمان حداقل دو ساعت در روز برای انجام تکالیف و مطالعه دروس، و 

o  .نتیجه آزمون هفتگی 

گیریم زیرا هدف آن است که برای وی انگیزه ایجاد شود می ر نظرها را بر اساس پیشرفت دانش آموز از نمره قبلی اش دات آزموننمر
گری های دیبدهد. ممکن است از پاداش او انگیزه تلاش را از دست مشکل باشد، ممکن استو اگر شرایط رسیدن به پاداش خیلی 

س شناختی که از ابر اسنید. در واقع منظور افزایش انگیزه استفاده کهای کامپیوتری به ه از موبایل و یا بازینظیر افزایش زمان استفاد
 . کنیدها را انتخاب فق او و صلاحدید خودتان، تشویقد و با توافرزندتان داری
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هایی نیز در این توافق نامه محرومیتکند باید از قبل میبرای مواردی که نوجوان به قوانین عمل ن
 و ... .    گنجانده شود نظیر کم شدن ساعات استفاده از موبایل و تبلت 

 
 .مدیریت موارد آموزشی برای نوجوانانی که مشکلات یادگیری دارند

طور که در بخش پیش اشاره شد، دانش آموزانی هستند که سابقه قبلی مشکلات یادگیری و عدم تمرکز دارند و در شرایط  همان
رسمی که توسط آموزش و  بر آموزش آنلاین شود. در این موارد ممکن است آنها علاوهتر میمشکل بحران درس خواندن برایشان

 توان وقت تمرین اضافه با کمکیاز داشته باشند. در این صورت میهایی برای رفع اشکالات درسی نزمانشود به پرورش ارائه می
رای هم درس بفردی از اعضای خانواده که در آن زمینه تسلط بیشتری دارد برایشان در نظر گرفت. بدون همراهی و نظارت والدین ف

ورد در م شود و در نهایت ممکن است انگیزه خود را برای تلاش و یادگیری از دست بدهند و یا دچار اضطراب شوند.تر میآنها سخت
نکات اید بزشک برای آنها تجویز کرده روانپ نوجوانانی که سابقه عدم تمرکز و بیش فعالی دارند علاوه بر مصرف داروهایی که قبلاً

 د:د نظر داشته باشیزیر را م
o د. استفاده کن و همیشه از همان جا دن توسط نوجوان انتخاب شدهبهترین محل خانه برای درس خوان 

شود و محرک خارجی در آن چون کسی مزاحمشان نمیبرای بعضی نوجوانان ممکن است بهترین جا اتاق خودشان باشد 
یرند گقرار می رکز دارند وقتی در مکان خلوت و بدون سر و صداکمتر است. ولی گروه دیگری از نوجوانانی که اختلال تم

های درونی شوند و نتوانند تمرکز کنند. بهتر است هر کس بهترین جا را برای درس رکممکن است درگیر فکر و خیال و مح
 خواندن خودش مشخص کند و افراد خانواده در این زمینه با او همکاری کنند.

o  های کوچکتر تقسیم و برای هر بخش کوچک زمان مشخصی در نظر گرفته شود  زیرا به بخشتکالیف و دروس خواندنی
ای دقیقه 20تا  95های توان از بازهروی یک فعالیت متمرکز باشند. می توانند مدت طولانیبه عدم تمرکز نمیافراد مبتلا 

 شروع کرد و آنها را به تدریج افزایش داد.

o ه هر شب لیستی از کارهایی که فردا باید انجام دهد تهیه کند و در جایی از اتاقش و در معرض به نوجوان آموزش داده شود ک
ف و کارهای توانند تکالیفراد مبتلا به اختلال کمبود توجه/بیش فعالی نمیا دید قرار دهد تا فردا آنها را فراموش نکند. معمولاً

 رونی برای آنها استفاده کرد.موظف خود را به ذهن بسپارند و باید از یاد آورهای بی

o  به عنوان مثال اگر قرار است به مدت یک ساعت تاعلام زمان کمک کننده اس استفاده از زمان سنج برایبرای این افراد .
ب به او مرتلام کند. به این ترتیب لازم نیست سر ساعت مقرر زمان را به او اع زمان سنجبازی کامپیوتری انجام دهد باید 

 د. و کشمکش ایجاد کنی دهیدتذکر 

o تلفی های مخبه انجام ورزشتوان نوجوانان را د میوجود ندار های فیزیکی خارج از منزل تقریباًدر چنین شرایطی که فعالیت
در صورت م ه خود شماهای هوشمند قابل دسترسی هستند تشویق کرد و بهتر است تلفنهای استفاده از اپلیکیشن که با

 د. اه شویامکان با آنها همر

o شود نوجوان تواند همه اعضای خانواده را مشغول کند باعث میهای گروهی که میهایی برای سرگرمیاختصاص دادن زمان
 های کامپیوتری اختصاص دهد. زمان کمتری را به انجام بازی
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 های مجازی مدیریت مشکلات نوجوانان در کاربرد اینترنت و شبکه

 های بحرانی در موقعیت
ین افزایش یابد. اجوامع به طرز چشمگیری افزایش می حقیقات نشان داده است که در هنگام بحران استفاده از اینترنت در تمامت

تواند در کنار منافع و سودمندی دارای ضررها و مشکلاتی نیز باشد که از پیش باید منتظر آنها بود. این خطرات در مصرف می
 کند. یپیدا مپذیری خاصی قرار دارند اهمیت بیشتری نوجوانان که از نظر رشدی در آسیبگروه سنی خاصی مانند کودکان و 

شوند مانند پیگیری خبرهای مربوط به بحران،  نترنتیجذب ا کودکان و نوجوانان ممکن است به دلایل مختلفی در شرایط بحران
...  ین وان و نزدیکان، انجام کارهای روزمره از طریق آنلاتر گذراندن زمان بیکاری و قرنطینه، حفظ روابط اجتماعی با دوستراحت

ها از رانیاین نگهمراه با ایجاد دغدغه و تنش باشد، بنابراین آنها باید برای رویارویی با  نیوالد یبراتواند هرکدام از این شرایط می
 پیش آماده باشند. 

 
 های اجتماعی:و شبکه رایانهاز  نوجواناناستفاده  خطرات

 آموزش از راه دور  جدی نگرفتن 

  های هوشمندمدت از دستگاهاستفاده طولانی 

 های مجازیوابستگی به بازی

 مرتبط با تحصیل در فضای مجازیهای غیر انجام فعالیت 

  و آزار واقع شدنمورد قلدری 

 
 

 خطر استفاده زیاد و مدت زمان طولانی از اینترنت 
 وردریافت خبرهای نادرست و اضطراب آ

شت خود از ته به بردافرزندان در روند طبیعی رشد و تکامل نسبت به اتفاقات افتاده در پیرامون خود کنجکاو و حساس هستند و بس
ا های خبری زیادی سر بزنند تسایت ها وهای پیش آمده ممکن است به پایگاهدهند. در بحرانهای مختلفی نشان میمسایل واکنش

ها اطلاعات درست و معتبری را منتقل . امکان دارد بسیاری از این سایترد بحران اطلاعات کسب کننداز اخرین موضوعات در مو
ای هها وقت خود را صرف چرخیدن بین سایتگاهی ساعتنها آنکنند و در نتیجه کودکان یا نوجوانان دچار سردرگمی و تشویش شوند. 

دهند. پیامدهای روانی و رفتاری ناشی از دریافت خبرهای ای نشان میگونهدریافت اطلاعات حالت وسواس  کنند و نسبت بهمیخبری 
هایی مانند ترس، خشم و نگرانی افراطی بسیار جدی و آسیب زننده غلط ممکن است بسیار شدید باشند، برای نمونه بروز احساس

 هستد. 
د و یا چشم وانیخنشان دهید که هر مطلبی را نمیان فرزندانتبه  ها و صفحات باشند.الگویی برای استفاده از این سایتوالدین باید خود 

. کودکان و نوجوانان دکنییید شده دریافت و تأ های معتبرها و کانالارید اخبار مورد نیاز را از سایتد بلکه سعی دپذیرینمیو گوش بسته 
ود دارند های مختلفی وجن خود بگویید که افراد و سازمانه کودکاباید ب به این منظور .دبیاموزناز شما  باید نحوه نقد کردن اخبار را 

. ممی ندارد که هر خبری را قبول کنیهای غلط سود ببرند، برای همین لزوکن است از انتشار خبرها و داستانکه به دلایل مختلف مم

معرف  ،خورند. پس شهرت یک کانال یا فردهم می ها بیشترین طرفداران )فالوورها( را دارا هستند و تیک آبیاین افراد و گروه غالباً
تباه شآور یا ای باشند که به عمد خبرهای اضطراببرعکس، این اشخاص ممکن است همان افراد درست بودن آن نیست بلکه کاملاً

 دهند.یا خشمگین کننده را نشر می
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 خطر آنلاینرفتارهای پر

جتماعی دوستان و آشنایانی است که در شرایط معمول ها از دست دادن شبکه اهای شایع در بحرانیکی از موقعیت
 ارتباط برقرار کنند.  نوجوان ایکودک توانند با می

فحات مجازی به ص در برخی شرایط بحرانی فرزندان برای فرار از تنهایی و پیدا کردن شبکه دوستان و گذراندن وقت، امکان دسترسی
به صیدی آسان ن و نوجوانان از خطرات دنیای مجازی مطلع نباشند ممکن است های اجتماعی مجازی را دارند. اگر کودکاو شبکه

شوند. از جمله ممکن است با افراد ناشناسی که از آنها اطلاعی ندارند  لیتبداستفاده کننده و ضداجتماعی  های سوءبرای افراد و گروه
ند که برای دیگرانی بفرستنامناسب و خصوصی خود را های کسوارد دوستی شوند و دست به کارهای خطرناکی بزنند برای نمونه ع

 خواهند با آنها ارتباط برقرار کنند. شناسند اما مینمی

 ازیهای مجرا بالا ببرید.  باید با خطرهای رایج در شبکه ای خوداست سواد رسانه جهت مراقبت فرزندان از این خطرات، در ابتدا لازم
راجعه تان به آنها مانهایی را که فرزندا نوجوان تان سهیم شوید. باید نحوه کنترل سایتودک ید و این اطلاعات را با کآشنا باشی

د که اطلاعات شخصی خود را در دسترس سایرین قرار ندهد و افراد ناآشنا را به قصد بالا بردن تعداد بدانید. به او آموزش دهی کنندمی
واقعی ازی غیرهای مجشبکهها در فهمند که بسیاری از اسامی و هویتند. آنها باید بدوستان یا فالوور به لیست دوستان خود اضافه نکن

 قابل اعتمادند. غیرو 

وجوان شود کودک یا نو باعث میآوری بسیار بالایی دارد اعتیاد نلاین است که جنبههای آبازییک رفتار پر خطر دیگر، شرکت در 
یار خطرناک ها نیز بسماهیت اعتیادآوری آنها نیست بلکه محتویات این بازیی تنها قضیه ر مواردزمان بسیار زیادی را صرف آنها کند. د

ز آنها ها ناامن هستند ابازینباید به صرف اینکه این  هااست. خانواده نامتناسب با سن یااز نظر موضوعات پرخاشگرانه و جنسی و 
که این د ینکاحساس می حتوای آنها را بسنجند. اگر و کم خطر بودن و مبه آنها توجه داشته باشند  چشم پوشی کنند بلکه باید حتماً 

 .دنسبت به حذف آنها اقدام کنیباید  تان  ان خطرناک باشد همراه با آموزش این خطرها به فرزندانتواند برای فرزندتمیها بازی
 

  قلدری اینترنتی

د و آزار رساندن به فرد قربانی به صورت استفاده از کلمات نادرست، قلدری اینترنتی به معنای استفاده از فضای آنلاین برای تهدی
تهدید کردن و ایجاد گروه بر ضد قربانی، و یا استفاده از اطلاعات شخص قربانی برای خجالت  های نامتناسب،ارسال پیام و عکس

 بدبینی و یا در موارد شدید میل به زده کردن او است. به دنبال این مشکلات فرد قربانی احساس غمگینی، افسردگی، اضطراب،
شود که چه کسی در حال آزار دادن و اذیت کردن او است و کودک یا نوجوان حتی متوجه نمیکند. در غالب موارد می خودکشی پیدا
 تواند با احساس ناامیدی و ناتوانی نیز همراه شود.میاین موضوع 

 یرفتارها، کندش تغییر میشود، خلقکند ناراحت میکار می ایانه یا گوشی خودان در زمانی که با رید که فرزندتکناحساس می اگر
سیاری از د. در بشک کنیهای مجازی قلدری و آزارله مسأ کند، باید بهاستفاده نمییا مدتی است از گوشی خود  دهدینشان م یبیعج

مورد این  ، دردگوشی یا دستگاهش او را تنبیه کنی با گرفتند دک یا نوجوان از ترس اینکه شما او را مقصر بدانید یا بخواهیموارد کو
کل ایجاد د که این مشاطمینان دهی د و به اود با آرامش با فرزند خود صحبت کنیکند. به این دلیل بایموضوع با کسی صحبت نمی

د چه د که در این موارآموزش دهی انباید به فرزندتشود. نمیشده از سمت سایرین است و منجر به محروم کردن او از گوشی و تبلت 
 این روند . در صورت شدت یافتنکنیدهستید و حمایتش می د که در کنارش. باید به او تأکید کنیی انجام دهد و چطور برخورد کندکار
 توان از مراجع قضایی مانند پلیس فتا نیزکمک گرفت.می
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 اعتیاد به اینترنت

اینترنتی(  هایمثل گشتن در صفحات مجازی یا بازییار زیاد با اینترنت )منظور از اعتیاد سپری کردن اوقات بس
نداشتن  کند و در صورتها استفاده میاین دستگاه است به صورتی که کودک یا نوجوان از هر فرصتی برای کار با

 شود. پرخاشگر میقرار، مضطرب یا بی دسترسی به آنها
ری تت بروز این مشکل باید قوانین جدیملکرد تحصیلی او هم اثرجدی بگذارد.  در صوراین حالت ممکن است در روابط اجتماعی و ع

اید ب این محدودیت،د. در کنار زمان استفاده از آن اعمال کنی د و محدودیت بیشتری در مورد مدتر مورد استفاده از اینترنت بگذارید
که این  در مواردی. تر بتواند دور از اینترنت بماندر بگیرید که راحتدر نظهای لذت بخشی را برای کودک یا نوجوان ها و فعالیتزمان

 د. یلازم را دریافت کن یدرمانتوصیه های  و  مراجعهحالت خیلی شدید و غیر قابل کنترل باشد نیاز است به متخصص 

 

 های زیر را در مورد استفاده نوجوانان از فضای مجازی در نظر بگیرید:هیتوص
o ر نتیجه آن پیدا کرد. د د. برای حل مشکل، ابتدا باید مشکل را شناخت و بعد راهکارهایی برایخود را بالا ببریای سواد رسانه

آشکار و پنهان اینترنت آشنا باشید تا هم آموزش بهتری به فرزندانتان  ها و خطراتبازیهای مختلف، انواع باید با شبکه
 د.هم زودتر مشکلات را پیش بینی کنی د وبدهی

o تواند ذراند نمیگهای متمادی را در اینترنت میرنت استفاده کنید. والدی که ساعتبه صورت صحیح از اینته عنوان یک الگو ب
 فرزندش را از این کار منع کند. 

o د. در شرایط مختلف بحران که داشتن زمان خوب با فرزندتان کنار بگذاریهایی را برای صحبت کردن، بازی کردن و زمان
شود. اگر تنهایی اهمیت ارتباطات سازنده بیشتر می شوند، ارزش وها محدود میها یا سرپناهدر خانه ن و نوجوانانکودکا

 کنند. بیشتری به فضاهای مجازی پیدا می کودکان و نوجوانان به درازا بکشد، خود به خود گرایش

o اری که برای هر ککنترل کنند. آنها باید یاد بگیرند  را از اینترنت خودشاند که فعالانه استفاده به فرزندتان آموزش دهی
رامی حرکت و فکر کنند که آیا به صلاحشان هست یا نیست. آنها نباید اجازه دهند که به آخواهند در اینترنت انجام دهند می

 اینترنت کنترل کننده تفکر و رفتار آنها باشد.

o اری در فضایگذفاصلهگذاری اجتماعی وجود دارد ا نیاز به فاصلهنروگیری کهمه ها مانندهمانطور که در بعضی از بحران 
 د. بیاموزیان نیز این مهارت را ندانتد و به فرزدیجیتال را تمرین کنی
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 های فصلنکته
 :در بحرانمشکلات یادگیری مدیریت موارد آموزشی برای نوجوانان با 

  د. استفاده کن و همیشه از همان جا خابمطالعه انتبرای  را بهترین محل خانهاجازه دهید نوجوان 

  معین کنید.های کوچکتر تقسیم و برای هر بخش زمان مشخصی به بخشرا تکالیف و دروس خواندنی 

  جلوی چشم قرار دهد.تهیه کند و را فردا  دهید که هر شب لیستی از کارهایآموزش  اوبه  

 استفاده کند.اعلام زمان  از زمان سنج برای بیاموزید  

 د. با او همراه شوید و در خانه تشویق کنی های مختلفبه انجام ورزشرا  او 

 هید تا او کمتر به دنیای مجازی بپردازد.های گروهی اعضای خانواده اختصاص دبرای سرگرمیرا هایی زمان 
 

 :های مجازی در بحرانکاربرد اینترنت و شبکهمدیریت مشکلات نوجوانان در 
 د. لا ببریای خود را باسواد رسانه 

  رنت استفاده کنید.به صورت صحیح از اینتبه عنوان یک الگو 

 داشتن زمان خوب با فرزندتان کنار بگذارید.هایی را برای صحبت کردن، بازی کردن و زمان 

 ند.را کنترل کاز اینترنت  خودشد که فعالانه استفاده به نوجوان آموزش دهی 

 د. بیاموزیان نیز این مهارت را ندانتد و به فرزکنیاری در فضای دیجیتال را تمرین گذفاصله 
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 «مشتهفصل »

 مدیریت مشکلات نوجوانان مبتلا به نیازهای ویژه و 

 اختلالات سلامت روان
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 و  نوجوانان با نیازهای ویژه یا مبتلا به اختلالات تکاملیمشکلات 

 راهکارهای آنها
رند، بهای خاصی که از آنها رنج میلیل وجود ناتوانیدهای ویژه دارند، به ی که نیازمندینوجوانانایط بحرانی، در شر

یان نیز دین و سایر اطرافشوند و حمایت از آنها توسط والبا مشکلات بیشتری مواجه می نوجواناندر مقایسه با سایر 
 کند. های بیشتری پیدا میپیچیدگی

یان  دارند یعنی مبتلا های زبان، هیجان، ادراک، تمرکز و ...زهیست که نقایصی در حونوجوانان ورد کودکان ومنظور از نیازهای ویژه در م
 نوجوانان ، پردازش حسی و ... . اینگیری، مشکلات هوشی، مشکلات زبانیبه بیش فعالی و یا عدم تمرکز، طیف اوتیسم، اختلالات یاد

 محیط و اطرافیان خود را با شرایط آنها وفقدر شرایط عادی مشکلات ارتباطی و هیجانی بیشتری دارند و نیاز بیشتری وجود دارد تا 
بدهند. همچنین نیاز آنها به دریافت خدمات سلامت و درمان، چه در منزل و چه بیرون از خانه بیشتر است. درشرایط بحرانی و بلایا، 

تن در نظر گرف کند.رابر میهایشان را چند بو خانواده نوجواناند و مشکلات این دهتغییرات ناگهانی زیادی در این زمینه ها رخ می
 تر کند:را کم و سازگاری با آنها را آسانها د قسمتی از این مشکلات و پیچیدگیتواننکات زیر می

 

 ریزی از پیش تعیین شده برنامه
قتی س، وبرعک رسیدن از آن نیست.آفرین به معنای درگیرکردن ذهن با احتمال وقوع و ت پیش بینی و آمادگی برای شرایط دردسر

 رویارویی با شرایط نامساعد باشند، آرامش بیشتری خواهند داشت. به این منظور لازم است: ها آمادۀخانواده

o  یی در دسترس و هم داخل کیف او و هم جا را روی کاغذی بنویسید همیشه لیست داروها، وسایل و نیازهای خاص کودک
 د.در خانه قرار دهی

o بتی ، همچنین نام و تلفن مراکز درمانی یا مراقند از نوجوانتان مراقبت کنندتوانمی ه در غیاب شماشماره تلفن کسانی ک نام و
 د.در دسترس در منزل قرار دهی در کیف او و  جاییرا کودک 

o ها راندر بح )که معمولاً  های تهیه ی سریع آنهاد که در صورت قطع راهای تهیه کنیا و وسایل بسیار ضروری را به اندازهداروه
ی هاپس از گذشت این زمان، راه چند روز تا یک هفته وجود داشته باشد. در هر بحرانی معمولاً  آید( حداقل ذخیرۀپیش می

 .شودپذیر میسترسی به نیازهای اورژانسی امکانلوازم ضروری ایحاد و د جایگزین تهیۀ

o ا حد امکان د این لیست تد و به فرزندان خود نیز در مورشتی مشورت کنیین بهدالیست چنین وسایلی با مراقب برای تهیۀ
 د.آموزش دهی

 

 دادن اطلاعات و آموزش 

با  نوجوانان را باید در نظر گرفت. به همۀ نوجوانهمچنین نوع مشکلات  درک کلامی ودادن اطلاعات، سن و قدرت  در مورد نحوۀ
های ویژه ر کودکان با نیازسن باید اطلاعات صحیح و کافی داد تا احساس امنیت و کنترل در آنان شکل بگیرد. دزبانی متناسب با 
 کند. به طور مثال:های بیشتری پیدا میاین مسأله ظرافت

 

o طیف  ز،کدلیلی ازجمله اختلالات یادگیری، بیش فعالی و عدم تمر هوشی بالا و چه پایین، اگر به هر چه با بهرۀ نوجوانان
های خود نیاز به تکرار اطلاعات در مورد آنچه اوتیسم و ... درحفظ توجه و تمرکز مشکل داشته باشند بیش از هم سن و سال

 ،ها را فراموش کنندممکن است حتی با فواصل کوتاه، آموزش نوجوانانرود دارند. این پیش آمده و انتظاری که از آنها می
 .دری داشته باشند. باید با این مسأله با صبوری و آرامش برخورد کنیواز به یادآلات تکراری بپرسند و نیوائس
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o  .در مورد بعضی از این کودکان، تصویر بیش از کلام اثرگذار است 

 توان برای آموزششود، میدر این موارد یا در مواردی که مشکلات زبانی مانع درک و ارتباط کامل کلامی می
ای هها مانند همه گیری بیماریقاشی استفاده کرد. به طور مثال در بعضی بحرانآنان از فیلم، عکس یا ن

گذاری، میتوان با کمک خودشان در این مورد نقاشی کشید و برای آموزش رعایت بهداشت و فاصلهواگیردار 
ا وقع لزوم بخود بیرون از خانه برد تا در م ها را بابر اساس آن، نکات لازم را توضیح داد و حتی این نقاشی

وری کرد، و یا در خانه نقاشی را در مکانی که در دید کودک ا راهکارهای لازم را به کودک یادآاستفاده از آنه
 باشد نصب کرد تا اطرافیان مجبور به تکرار مداوم نکات نباشند. 

 

وان تمعتبر اینترنتی وجود دارد هم میهای های آموزشی کوتاهی که در سایتهای مصور و فیلمعایت این نکات را به صورت داستانر
اهیم بتوانند مف نوجوانهای غیرکلامی به زبانی ساده و متناسب با درک هر باید دقت شود که این روش به این کودکان آموزش داد.

م سن و ر از هبا نقایص خاص ممکن است کمت نوجوانانمورد نظر را منتقل کنند. برای این کار، به عنوان مثال باید توجه شود که 
لاقه عها بتوانند تمرکز خود را روی یک فیلم حفظ کنند یا ممکن است مفهوم متفاوتی  از آن برداشت کنند یا اصلاً به آن بیسال

ار خود نشان در چهره و رفت نوجوانانهای غیرکلامی که این باشند. ضمن انتخاب مناسب فیلم، عکس، نقاشی یا داستان باید به نشانه
د حساس باشید، و بر اساس آن تصمیم بگیرید که از کدام روش استفاده کنید، چه توضیحاتی برایشان بدهید یا چه تغییری در دهنمی

 روش آموزش ایجاد کنید. 
 

  :همواره باید به خاطر داشته باشید که

 سخت است و  نوجوانانرعایت اصول در شرایط بحران برای همۀ 

 تر!یا روانی خاص دارند سخت ی که شرایط جسمینوجوانانبرای 

 
 

 خوب است که نکات زیر را در نظر داشته باشید:

o درات واقع بینانه از او داشته باشیانتظا نوجوانهای ها و ناتوانیمتناسب با توانایی.  
o دحظات خوشایند و خلاقانه همراه کنیهای مکرر را با شوخی و بازی و لآموزش. 
o گاهی به او پاداش بدهیداو را تحسین کنید و  کند حتماً یت میاین نکات را رعا نوجوانبار  هر. 

 

 اضطراب 
قراری، مشکلات خواب و اشتها، و سایر مشکلات سلامت روان طبیعیست البته تا حدی که بر عملکرد در این شرایط، بروز اضطراب، بی

 های ویژه، هم ممکن استدارای بیماری یا نیاز نوجوانانط حاد پیش آمده تاثیر نگذارد. اما در مورد و متناسب با شرای نوجواناصلی 
ش کودک مبتلا به بی بروز علایم ممکن است متفاوت باشد. مثلاً  دی تری در عملکرد شود و هم نحوۀها باعث اختلال جاین نشانه

ست در ا مبتلا به اوتیسم رفتارهای تکراری ممکن نوجوانالیت شود، یا در پیش پر فعزا بیش از در شرایط اضطرابفعالی ممکن است 
ی او تشدید پیدا ااشتباه تصور شود که بیماری زمینهزمان استرس بیشتر شود، یا مشکلات خوابی که از قبل وجود داشته بیشتر و به 

 .با مشاورین تماس بگیریدکرده است. در این موارد لازم است که 
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های مشکلات سلامت رند،  باید برای درک نشانههای کلامی مشکل دای که در مهارتوجوانانندر مورد 
، همچنین تغییرات خواب، اشتها و مشکلات رفتاری آنان، به زبان غیرکلامی و نحوۀ ارتباطروان و دلایل 

 د.ها بیشتر دقت کنیبازی

 

 های حسی حساسیت
ایی یا ثال حس شنوایی، بویاز نظر حسی مشکلاتی دارند. به طور م -جدا از نوع تشخیص آنان –با نیازهای ویژه  اننوجوانبسیاری از 

دسته  . هر دوتر از دیگران است و به بیانی دیگر دچار پدیده پر حسی هستند و یا برعکس، نقایص حسی دارندلامسۀ آنها حساس
دچار مشکلات بیشتری شوند. افراد پر حس، ممکن است به دلیل ازدحام جمعیت یا  اننوجوانها نسبت به سایر ممکن است در بحران

قرار شوند و این اضطراب را با گریه، پرخاش، های افزایش یافته در زمان وقوع حوادث، مضطرب و بیصدا یا سایر محرک سر و
و  ممکن است پوشیدن ماسکهای واگیر، سایر بیماری کرونا یاهایی مانند لجبازی یا دوری گزینی از دیگران نشان دهند. در بحران

ای لازم را هکم حس هم ممکن است نتوانند محرک افراددستکش و استفاده از وسایل محافظتی و ضدعفونی برایشان مشکل باشد. 
 ها را بشنوند یا درک کنند.به خوبی ببینند، پیام

های فرزند خود را از محرک د. مثلاًهای جبرانی استفاده کنی، از روشنوجواند و ضمن همدلی با این نقایص را در نظر بگیریلازم است 
هایی ا از حفاظد یرا برایش توضیح دهی د و با آرامش شرایطن اقدام میسر نیست، کنارش بمانید یا در صورتی که ایدهنده دور کنی آزار

ران در این درمانگد. کارکنند استفاده کنیحسی را کم میهای نک آفتابی و سایر وسایلی که محرکهای راحت، عیمثل گوشی، لباس
دهند. در موارد کم حسی باید مراقبت بیشتری از فرزند به عمل ه میشرایط هر فرد را به خانواده ارائ هایی مناسب بازمینه راهنمایی

دهنده یا سایر اتفاقاتی  اهای هشدارهای شدید مانند گرمای زیاد، زمین خوردن مکرر، نشنیدن صدآورد تا به دلیل عدم درک محرک
 ها امکان وقوع دارند، آسیب جسمی نبیند.که در بحران

 

 لجبازی و پرخاشگری 
د بخواهیم هدلجبازانه و پرخاشگرانه خود، صبر و تحمل شما را تحت تأثیر قرار میسخت است که وقتی فرزندی دارید که با رفتارهای 

که آرامش خود را حفظ کنید. برای این که بتوانید این کار مهم را انجام بدهید لازم است هم از جانب اطرافیان حمایت شوید و هم 
  نکاتی از فرزندپروری را بدانید. مانند:

o  ین نه بگنجانید. حتی اگر اپذیر است در برنامۀ روزاحاضر برای بهبود روحیۀ خود و فرزندتان امکاندر شرایط کارهایی را که
 کند.کمک می انتنوجوانکارها کوچک باشند و در زمان بسیار کوتاه انجام شوند، به بهبود روحیه و رفتار شما و 

o د. ولی قابل انعطاف داشته باشی هم برای خود و هم فرزندانتان برنامه و روال مشخص 

یاز به یجانی، نرفتاری و ه برند اما به دلیل شرایط ویژۀسود می با نیازهای ویژه از داشتن ساختار مشخص روزانه نوجوانان
وجود دارد. اگر این ساختار خشک و غیر قابل  نوجوانهای معمول و تطابق آن با شرایط خلقی و رفتاری انعطاف در برنامه

 کنند.انعطاف باشد کودکان به دلیل شرایط خاصی که دارند در برابر این مقررات و قوانین مقاومت می

o شم خ د. بیان جملات نهی کننده و صدای بلند فقط متقابلاً ت دستوری را مثبت و آرام مطرح کنیبیش از زمان معمول جملا
 کند. را بیشتر می نوجوانو لجبازی 
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o  دور نیست ی مقنوجوانبرای هیچ  بین باشید و انتظارات خود را با شرایط متناسب کنید! مثلاً واقع
آرامی رفتار کند. همچنین افزایش  ، بهدر خانه و چه در شرایط آشفته محیط برای مدت طولانی چه

 بحث و جدل در شرایط بحران بین خواهرها و برادرها طبیعی است. 

جود و پس سعی کنید تحمل خود را در مقابل این رفتارها بالا ببرید و تا زمانی که احتمال رخ دادن رفتارهای آسیب رسان
 د.ن خود بدهینوجوابه هیجانات را ندارد، امکان تخلیۀ 

o ایف و همچنین از های کوچک و دادن امتیاز بعد از انجام این وظبیش از زمان معمول از تشویق، تقسیم وظایف به قسمت
 د.بازی استفاده کنی

o رای شده، ب های این مجوعه اشارهد و اصول فرزندپروری در بحران را که در سایر بخشرتباط مثبت با فرزندان را حفظ کنیا
 د.نیز به کار ببری نوجواناناین 

o ارویی دز به تغییرات درمان دارویی و غیرها دیگر نتیجه بخش نیست جهت بررسی نیااین روش دکنیهر زمان که احساس می
 د.شود تماس بگیریها اعلام میهای مراکز درمانی که در بحرانرهبا شما

 

 های قبلی ادامه درمان
 کنند. درهای دارویی و غیردارویی استفاده میدارای اختلالات روانپزشکی یا دارای نیازهای ویژه به طور معمول از درمان نوجوانان

ر موقت، وها به طباشد. البته قطع این برنامهدارویی مشکل یا مراکز درمانی تعطیل های غیرها ممکن است دسترسی به درمانبحران
 که به صورت اورژانس خدماتهایی حال، باید اطلاعات کافی در مورد شمارهوارد نمیکند. در عین  نوجوانآسیب غیر قابل جبرانی به 

و با   ل اجرا استقاب این خدمات توسط شمااز  داشته باشید. بخشی کننددهند و یا خدمات مجازی فراهم میه میاولیۀ مورد نیاز را ارائ
  . در این موارد باید آموزش بگیرید.خانواده در بحران قابل تطابق است ویژۀ شرایط

صورتی که مشکلات قبلی تشدید  اختلالات به شکل قبل ادامه یابند و درهای دارویی برای همۀ شود که درماناکید می توصیۀ
 د. ماس بگیریشود تها اعلام میمشاوره و درمانی که در بحران های مراکزاند، با شمارهشده

 

 تغییرات شرایط فیزیکی محیط 
شود. می ترزه و دشوار سادهتر باشد، تحمل شرایط تاها، هرچه شرایط محیطی جدید به حالت قبل و ثبات معمول نزدیکتمام بحران در

رعکس، ز اندازه حساس هستند و بعضی ببه تغییرات محیطی، حتی بسیار کوچک بیش ا نوجواناناما باید در نظر گرفت که بعضی از 
 شوند.حوصلگی مییط یکسان بمانند دچار خستگی و بیاگر مدت طولانی در شرا

ل قبلی بیشتر از دیگران به حفظ شک گیرند،دارای خصوصیات طیف اوتیسم وقتی در شرایط پراسترس قرار می نوجوانانبرای مثال 
حیط هرچند کوچک( در منید که فرزندتان به چه تغییراتی )باید از قبل بدا نوجوانانن محیط فیزیکی خود احتیاج دارند. در مورد ای

د در اگر در زلزله ناچاری د. مثلاً را به شکل قبل از بحران نزدیک کنیحساس است و هنگام بحران تا حد توان، شرایط و محیط جدید 
ید. اگر ه وجود دارد، از آنها استفاده کنیلی آشنا و شبیه به محیط خاند، در صورتی که وساگر یا چادر یا پناهگاه به سر ببریای دیخانه

شکل قبل  های خانه بهن بر این باشد که  بیشتر قسمتطولانی در خانه بمانید و تغییراتی در آن ایجاد کنید، سعی تاد مدت ناچاری
 باقی بماند. 
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حیط رایط پر استرس از ثبات فیزیکی می که درجاتی از بیش فعالی دارند، اگرچه در شنوجوانانبر عکس 
دامه ا سرگرمی هستند، برای حفظ انگیزۀ گیرند، اما به دلیل  این خصوصیت که دنبال تنوع وآرامش می

 هایشان لازم دارند که گاهی تغییراتی هرچند کوچک در محیط ایجاد شود.  دادن فعالیت
 به جایی چند گلدان یا مکان بازی یا مطالعه و ... . شود، حتی در حد جابهتر است تغییرات کوچکی با کمک خودشان در محیط ایجاد 

 های کمتری اعمال شود.گیریود داشته تعدیل صورت بگیرد و سختدر این موارد گاهی لازم است در قوانینی که از قبل وج

 

  بهداشت خواب و تغذیه
 دات خواب و تغذیه هستند و این بهم خوردگیهم ریختگی عامستعد ب نوجوانانیژه بیش از دیگر با نیازهای و واناننوجدر زمان بحران، 

لا به طیف اوتیسم یا مبت مبتلا به بیش فعالی نوجواننجامد. به عنوان مثال وقتی اهای اختلالات آنها بیتواند به شدت گرفتن نشانهمی
شود. می های او سختدهد و کنترل نشانهقراری بیشتری نشان میشود، پرفعالیتی، کج خلقی و بیهم خوردگی نظم خواب میدچار ب

 د هر چه بیشتر عادات خود را به سمتبدانیکند و این نکته مهم است که ها عادات خواب و تغذیۀ کل خانواده تغییر میدر بحران
 شود. از طرفی گاهی لازم است علاوه بر رعایت نکاتیشتر کنترل میمبتلا نیز ب نوجوانهای طبیعی و همیشگی سوق دهید، نشانه

 به عادات معمول خواب و اشتهای او استفاده کرد. نوجوانیید متخصص برای بازگردندان خواب و تغذیه، از داروهای مورد تأبهداشت 
 

 روابط اجتماعی 
 کند. گروهیایشان را بیش از دیگران تهدید میهو خانواده نوجوانانو تنها شدن این دست دادن روابط اجتماعی ها خطر از در بحران

 ازۀ. هر زمان که شرایط بحران اجانی به روابط اجتماعی نیاز دارندهای اجتماعی و هیجن برای رشد زبان، یا مهارتنوجوانااز این 
هایی برای تجمع ها مکاندر بحران ن را بدهد باید از این فرصت استفاده کرد. معمولاً در جمع هم سن و سالا نوجوانانحضور این 

 . درا باید به دست بیاوریدها رگونه مکان شود. آدرس این)به عنوان شبه مدرسه، مکان امن برای بازی و ...( فراهم می نوجوانان
لازم است شرایط ارتباطات امن مجازی با افراد آشنا و دوستان را برای  هایی که نیاز به حضور طولانی مدت در خانه وجود دارد،بحران

 د و البته بر نوع و مدت زمان این ارتباطات نظارت داشته باشندفراهم کنی نوجواناناین 
 

 پیشگیری از سوء رفتار و آزار 
ا مشکلات ب نوجوانانچه به شکل فیزیکی، چه هیجانی و یا جنسی بیشتر است.  نوجواناناستفاده از ء ها و بلایا خطر سودر بحران

هم  و هاواند هم توسط غریبهتمی نوجواناناستفاده از ء سلامت روان بیش از دیگران در معرض چنین خطراتی قرار دارند. انواع سو
ه فرزندان هایی ککند و با چه کسانی در تماس است. در بحرانمیان کجاست و چه آشنایان صورت پذیرد.  باید بدانید هر لحظه فرزندت

دلیل  هب به عهده ی شماست. گاهی نیزاستفاده ء ، نظارت از جهت پیشگیری از احتمال سوی طولانی ناچارند در خانه بمانندهامدت
 ت ممکن اسکند، زمان بحران ایجاد می در نوجوانانشود و مشکلات زیادی که نگهداری از این وارد می فشارهای متعددی که به شما

از شماره تلفن هایی که جهت مشاوره داده می شود د توانیدر شرایط اضطراری میرا مورد آزار و بدرفتاری قرار دهید.  فرزند بیمار خود 
 کمک بگیرید. 
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  نوجوانان های مثبت و خوشایند شخصیتی و رفتاریجنبه

 انیبا نیازهای ویژه در شرایط بحر
ات د لحظکند و شما ناچاریبیش از پیش جلوه می نوجوانانی این هاها و ناتوانیزضعفدر زمان بحران، مشکلات ناشی ا

ی کند و توانایرا خسته می یل و حل و فصل آنها کنید. این مسأله ذهن شمابیشتری را صرف فکر کردن به این مسا
 دهد. می های صحیح را کاهشگیری و نشان دادن واکنشتصمیم

ا راجع به آنها با خود ی د و حتیات مثبت شخصیتی و رفتاری فرزندتان را به ذهن بیاوریدر طول روز به دفعات زیاد، نک است لازم
به کنترل  ت ود نیز مفید اسگیریقرار می نوجوانانش برانگیز با این در لحظات چالاطرافیان حرف بزنید. این تمرین، هنگامی که 

 وجواننهای شدید و آسیب زننده به العملکند، سطح پذیرش و تحمل تان را بالا می برد و بروز عکسکمک می شما هیجانات منفی
 کند.می را کم 

 
 

 روانپزشکیاختلالات  به تلابمان نوجوان

کلاتی است مش مترقبه ممکنغیر  دارند به دنبال آسیب و حوادثملی که قرار کودکان و نوجوانان بر اساس سن و مرحله رشد و تکا
فاوت از وقایع مت نوجوانانو  های مختلف شناختی، رفتاری و هیجانی پیدا کنند. در سنین متفاوت درک و برداشت کودکاندر حوزه

است و ممکن است قادر به انطباق با تغییرات ناگهانی در محیط اطراف خود نباشند، بنابراین آنها بیشتر از بزرگسالان مستعد ابتلا به 
و وسواسی از  ، اضطرابیسترس پس از سانحه، اختلالات خلقی. اختلالاتی نظیر اختلال اروانپزشکی و یا تشدید آنها هستندلات اختلا

ت های تکاملی و یا اختلالاشوند. کودکان و نوجوانانی که سابقه ناتوانیها ایجاد و یا تشدید میجمله مواردی هستند که در بحران
 ثیر بلایا قرار بگیرند. به عنوان مثال کودک مبتلا به اختلال بیش فعالی کم توجهیبیشتری دارد که تحت تأرند احتمال روانپزشکی دا

ا عمل هداشتی لازم در همه گیریهای مراقبتی و بهست کمتر از دیگران به دستورالعملو یا نوجوان مبتلا به اختلال دوقطبی ممکن ا
 د. نش مناسبی به این مشکلات نشان دهید واکه باشید و بتوانیز این تغییرات آگاهی داشتکند. لذا باید ا

 

 مدیریت مشکلات کودکان و نوجوانان مبتلا به اختلالات خلقی 

ای روزمره هقی ثبات شرایط محیط و نظم برنامهیکی از عوامل تداوم پاسخ درمانی و بهبود شرایط روانی در افراد مبتلا به اختلال خل
دهند که در ظم بودن ساعات خواب و بیداری، ... مطالعات موجود نشان میهای حرکتی، منسطح فعالیتاست مانند معمول بودن 

ست های واگیردار شدیدتر از افرادی اهای بیماریگیریهایی نظیر سیل، زلزله و همهبه اختلالات خلقی واکنش به استرسمبتلایان 
یابد و  کودکان و نوجوانان های محیطی افزایش میو روال موجود شدت محرکخوردن نظم هم ن اختلالات را ندارند زیرا با بکه ای
تغییر  ایطنیز در این شر ممکن است رفتار شمادهد. از طرفی ثباتی خلق  و عود بیماری قرار می به اختلال دوقطبی را در خطر بیمبتلا

  د.ی فرزندتان را مدیریت کنید به درستی تغییرات رفتارکند و نتوانی
 
 به اختلالات خلقی در زمان بحران تغییرات روانپزشکی نوجوانان مبتلا 

o  زایی که اتفاق افتاده استاضطراب زیاد در مورد رویداد آسیبترس و. 
o های طولانی، ورزش کردن مفرط ا افزایش انرژی به شکل پیاده رویخود را ب تواندها که میتغییر در سطح انرژی و فعالیت

 ش انرژی به شکل عدم توانایی در انجام کارهای شخصی و روزمره و خستگی زودرس و ... نشان دهد. ... و یا با کاه و
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o های شبانهاشکال در به خواب رفتن و کابوس 

o کاهش یا افزایش اشتها 

o امیدی و افکار خودکشیاحساس افسردگی و نا 

o است( شادی بیش از حد که نامتناسب با شرایط محیطیپذیری و یا خلق بالا )تحریک 

o ًار ثباتی میزان قند خون در بیمشود، مانند بیدر دوره افسردگی بیشتر دیده می تشدید مشکلات طبی مزمن که معمولا
 دیابتیک که ممکن است در اثر مصرف نادرست داروها و یا تحمل استرس اضافی ایجاد شود.

 
 یان به اختلالات خلقی کمک کندتلاتواند به تعدیل مشکلات پیش آمده در بحران برای مبمداخلاتی که می

o  افتد تغییر مدت خواب و به هم خوردن چرخه خواب و بیداری از مشکلات اتفاق میبه دلیل تغییراتی که در شرایط محیطی
( اهای شروع یک دوره خلق بالا )شیدایی یا  مانیتواند یکی از اولین نشانهتوجه داشته باشد که کم خوابی می شایع است.

در صورت  جعه داشته باشید تااز طریق حضوری، تلفنی یا مجازی به مراکز تخصصی روانپزشکی مرا این صورت باید باشد. در
برای کنترل خواب یا تعدیل خلق داروها تنظیم شود. در مواردی نیز به دلیل تعطیلی مدارس در شرایط بحرانی، کودکان  لزوم

، اریزمان مشخص ندانند و همین امر با به هم زدن زمان خواب و بید و نوجوانان ممکن است خود را ملزم به خوابیدن در
 کند. لاتی در کنترل خلق آنها ایجاد میمشک

ا در زمان هبرای مدیریت این مسئله سعی کنید هر شب در زمان مشخصی )در ساعات اولیه شب( یه رختخواب بروید و صبح
ساعت خواب  1-90ا این برنامه را پیگیری کند. معمولاً برای نوجوانان مشخصی بیدار شوید و نوجوانتان را نیز تشویق کنید ت

از به کنند ممکن است نیدر شبانه روز زمان مناسبی است. البته افرادی که داروهایی برای کنترل اختلال خلقی مصرف می
 زمان بیشتری داشته باشند.

o ای هارتباط مجازی نظیر اینترنت، بازیاستفاده از وسایل ، ها به دلیل رعایت فاصله اجتماعیدر شرایط قرنطینه همه گیری
 الیکند. در حان قبل از خواب هم ادامه پیدا میها به زمشود و این فعالیتهای مجازی بیشتر میآنلاین و گفتگو در کانال

ایل، اپ، موبکه برای رعایت اصول بهداشت خواب حداقل یک ساعت قبل از خواب از وسایل دیجیتال تصویری نظیر لپ ت
 تبلت یا تلویزیون نباید استفاده شود.

o ا، هتر از خلق بالا است. شنیدن اخبار ناگوار در مورد هم کلاسیدر افراد مبتلا به اختلال دوقطبی، تجربه خلق افسرده شایع
با  اش پیش بینی وهتواند باعث شود که فرد افسرده بدترین سناریوها را در مورد خود و خانوادخویشاوندان و همشهریان می

آنها مشغولیت ذهنی پیدا کند. بنابراین چگونگی اخذ اطلاعات و اخبار در مورد حوادث برای کودکان و نوجوانان اهمیت زیادی 
ن مدت کند و بیشتر از ایتنها نیم ساعت در روز برای گرفتن اطلاعات از منابع خبری معتبر کفایت می نوجوانان در مورد. دارد
ای هباعث افزایش نگرانی آنان شود. منابع خبری معتبر را باید به آنها معرفی کرد تا از پذیرش شایعاتی که در شبکهتواند می

 شوند دور بمانند.اجتماعی رد و بدل می
o ی اهخبار ناگوار و یا مواجهه با صحنهاند، شنیدن ان بحران نیز علائم افسردگی داشتههمچنین در نوجوانانی که قبل از دورا

دی، تواند افکار ناامینا میدلخراش در سیل و طوفان، و یا ابتلای اعضای خانواده به یک بیماری واگیردار شدید نظیر کرو
ها حتما باید مراجعه به بنابراین در صورت وجود این نشانهدرماندگی و حتی افکار خودکشی را در آنها  افزایش دهد. 

 است در صورت نیاز بستری در بخش روانپزشکی توصیه شود.  های روانپزشکی صورت گیرد و ممکنسرویس
o از قبل که  تاس مبتلا به اختلال خلقیاگر فرزندتان  ، های واگیری و یا بحران بیماریدر شرایط بحرانی نظیر بلایای طبیع

ی در اب باشید وقفهل دارو دارید و مراقان در منزتحت درمان دارویی بوده، باید بررسی کنید که تا چه مدت برای فرزندت
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 درمان دارویی ایجاد نشود. 

o بسیاری از مراکز درمانی عمومی یا خصوصی به شکل مجازی به  91 -در همه گیری بیماری کووید
در صورت اتمام داروها از طریق این  توانستنددرمانی ارائه دادند و مراجعین میمراجعین خود خدمات 

ه تواند منجر بداروها یکی از عواملی است که می وقفه در مصرفمراکزنسخه داروهای خود را تهیه کنند. 
 د.را انجام دهیدقت کافی از این نظر باید عود بیماری شود و 

o  ر صورت اتمام داروها مدتی د دتوانیشرایط فرزندتان عادی است آیا می شود که اگرئوال برای شما مطرح میگاهی این س
ت که د؟ پاسخ این اسمه تهیه و مصرف داروها مراجعه کنیادی برگردد و بعد برای اداد تا شرایط محیطی به حالت عصبر کنی

شوند و ممکن است نیاز به بستری پیدا ی مدتی کوتاه دچار عود بیماری میافراد مبتلا در صورت عدم مصرف دارو حتی برا
 ای در مصرف داروها رخ ندهد.هبه طور منظم و  همیشگی باشد تا وقف کنند. بنابراین نظارت بر مصرف دارو باید

 

 جبری  -نوجوانان متلا به اختلال وسواسیمدیریت مشکلات 

ی در اهای واگیردار، تغییرات بسیار عمدههای بیماریایی نظیر سیل و زلزله و همه گیریهان بروز حوادث غیرمترقبه و بحراندر زم
در بهداشت روانی آنها ایجاد کند. این تغییرات محیطی باعث  قب مهمیتواند عوادهد که میط زندگی کودکان و نوجوانان رخ میمحی
 با اضطراب و سرآسیمگی والدین شود درک آنها از دنیای بیرونی به عنوان یک محیط امن دچار خدشه شود. مواجه شدن فرزندانمی

ماو شوص وقتی روش و کیفیت ارتباط اند نیز عامل مخرب دیگری است به خصامنیت و قدرت در زندگی آنان بودهکه همیشه مظهر 
ه دنبال ت باند ممکن اسجبری داشته-ه سابقه اختلال وسواسنوجوانانی ککند. تغییر می نیز در شرایط بحرانیروش فرزندپروری تان 

بهبودی  عد از مدتیشوند، تشدید علائم و یا بهای واگیر ایجاد میهای بیماریهایی که به دنبال همه گیریاین وقایع به ویژه بحران
 کنند.س پیدا نمیای وسوابار هم هستند که تغییری در نشانهاج-عود اختلال را تجربه کنند. البته بسیاری از مبتلایان به اختلال وسواس

 .تواند بروز کند. برخی از کودکان و نوجوانان ترس از آلودگی و شستن زیاد دست و ..های مختلفی میهای وسواس به شکلنشانه
د وقایع ار جدید در موردارند. برخی دیگر ساعات زیادی از روز را به تماشای تلویزیون و جستجو در منابع اینترنتی برای گرفتن اخب

 ده آنها شود. دهند که ممکن است باعث تشدید فکرهای وسواسی و نگران کنناختصاص می
م ساعت در روز به گرفتن اخبار از منابع معتبر اختصاص یابد زیرا های دیگر نیز ذکر شده بهتر است حداکثر نیهمانطور که در بخش

های شناختی دو انتخاب دارو درمانی و درمان در درمان اختلال وسواس معمولاً تواند اضطراب و نگرانی ایجاد کند.بیش از آن می
وع هایی نظیر شیگیرد. در بحرانهم انجام میآنها و یا هر دو با  رفتاری وجود داردکه بر اساس شدت اختلال و ترجیح بیمار یکی از

 ی، انتخاب اول انجام دارو درمانها وجود دارداجبار شستشو و از این دسته نشانهآلودگی و  هایگیر که وسواسهای واگسترده بیماری
کرونا،  گیری بیمارین همهدر زماشود. توصیه نمی های شناختی رفتاری معمولاً گردد ولی درماناست که توسط روانپزشک تجویز می

ند و کشود به تسهیل روند درمان کمک می پزشکی از راه دور )درمان از طریق خط تلفن یا اینترنت(ها از طریق رواناگر این درمان
 کمتر احتمال دارد که استرس اضافه به خانواده وارد آورد.

 
 ید است:مفبرای کمک به این نوجوانان های زیر توصیهبه والدین بگویید 

o .بهتر است که آنها را کمتر در معرض شنیدن اخبار ناگوار قرار بدهید 

o های آشنایان در جریان زلزله، بیماری مسری و یا خراب شدن خانه ها بهیکی از اقوام، دوستان یا همسایه خبر مبتلا شدن
مدت  های خبری بهجستجو در شبکه شود. تماشای تلویزیون وسوزی و ... باعث افزایش نگرانی و افکار وسواسی میآتش

زیاد نیز همین اثر را میتواند ایجاد کند. پدر یا مادری که خود با شنیدن اخبار دچار ترس و اضطراب می شوند و رفتارهای 
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 حمایتی بیش از حد به فرزندانشان نشان می دهند نمی توانند آرامش را به آنها انتقال کنند.

o  بیداری کودکانی که وسواس دارند بشوید. سعی کنید تا جایی که امکان  هم خوردن نظم خواب وبمانع از
دارد همه افراد خانواده روال خواب و بیداری مناسبی را دنبال کنند، بهتر است در ساعات اولیه شب بخوابند 

 و صبح ها زودتر بیدار شوند.

o های مورد علاقه این گروه سنی برای و سرگرمی هاتوانید از منحرف کردن افکار وسواسی این نوجوانان به کمک فعالیتمی
ها به دلیل شرایط بحرانی در خانه خود مستقر نیستند، کاهش شدت بیماری استفاده کنید. حتی در شرایطی هم که خانواده

 کند و  مانع از تشدید افکار وسواسی و رفتارهایفراهم کردن فرصتی برای بازی به آرامش و کاهش استرس آنان کمک می
 شود. اجباری می

 

ود شگونه بدون هیچ نوع سابقه قبلی و تنها به دنبال سانحه یا بحرانی که رخ داده ایجاد میگاهی نگرانی و مشغولیات ذهنی وسواس
انجامد. برای والدین توضیح دهید که در این موارد که تجربه وسواس از قبل وجود و به وحشت و اضطراب زیادی در خاطر فرزندان می

 داشته اقداماتی نظیر موارد زیر کمک کننده است:ن

o فهمید صحبت کنید. توضیح دهید که این افکار و احساسات بعد از سوانح ناگوار با آنها در مورد اینکه نگرانی هایشان را می
رام آهای او شوید و برای طبیعی است و فقط او نیست که چنین احساسی دارد. در عین حال لازم نیست تسلیم نگرانی

کردنش تن به رفتارهای اجباری تکرار شونده او بدهید. به عنوان مثال نگرانی او را از اینکه مبادا خانه پدربزرگش که نزدیک 
جایی است که زلزله اتفاق افتاده درک می کنیم ولی درخواست او را برای تماس با پدریزرگ هر دو یا سه ساعت یک بار 

 سواسی او تقویت نشود.گیریم تا این رفتار ونادیده می
o اجبار مبتلا هستید ضروری است به درمان آن بپردازید زیرا در غیر این صورت -اگر هر کدام از شما والدین به اختلال وسواس

توانید به فرزندتان کمک کنید و حتی به دلیل افکار وسواسی یا رفتارهای اجباری خودتان ممکن است باعث بدتر شدن نمی
رس گیری بیماری کرونا به دلیل تاجبار در دوران همه-وید. به عنوان مثال یک مادر مبتلا به اختلال وسواسعلائم او نیز بش

ا فرستاد و بدن آنها رشدند روزی دو بار فرزندانش را به حمام میاز ابتلا به بیماری، با اینکه هیچ کدام از منزل خارج نمی
 انی زیاد، تحریک پذیری و وسواس شستشوی فرزندانش شده بود. کرد، این رفتارها باعث ترس و نگرضدعفونی می

 
 مدیریت کودکان و نوجوانان مبتلا به اختلالات اضطرابی 

افتد اختلالات اضطرابی مختلفی  از جمله اختلال استرس های واگیر اتفاق میه دنبال حوادث طبیعی و یا بیماریهایی که بدر بحران
جدایی و انواع فوبیاها ممکن است ایجاد و یا تشدید شود. البته در مواردی نیز ممکن است علائم پس از سانحه، اختلال اضطراب 

م شود رنطینه ککودک یا نوجوانی که سابقه ترس از رفتن به مدرسه و امتحان دادن و یا جدایی از پدر و مادر دارد در شرایطی مانند ق
 .کندآور کمتری را تجربه میزیرا عوامل اضطراب

 ان می تواندها در نوجواند تان را داشته باشید. این نشانههای اضطرابی فرزنشانهته مهم آن است که باید آمادگی برخورد مناسب با ننک
ها و ش دست، لرزیولوژیک مانند طپش قلب، تنگی نفسبه شکل نگرانی مفرط از وقوع یک اتفاق بد، اشکال در خواب و علائم فیز

های اختلال استرس پس از سانحه به شکل ... ممکن است نشانه در بلایایی نظیر سیل و زلزله و طوفان و ... بروز کند. تعریق و
زا و رفتارهای اجتنابی نظیر ترس از های مزاحم از رویداد آسیبپذیری، اختلال خواب، فلش بکبرانگیختگی بیش از حد، تحریک

د ها آشنا شوید تا در صورت بروز آنها در فرزندتان بتوانیشود. باید با این نشانهمی حضور در محل واقعه یا شنیدن اخبار در مورد آن دیده
 د.واکنش مناسبی نشان دهی
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 ندتان در شرایط بحران انجام دهیدموارد زیر را درر مورد اضطراب فرز

o ی ن مشخصهای معمول زندگی به ویژه ایجاد نظم در زمان خواب و بیداری به این معنی که زمابرقراری روال
فتن ای که زمان مدرسه ربرای خوابیدن )ترجیحاً اوایل شب( و بیدار شدن وجود داشته باشد، شبیه به برنامه

 توان بسته به شرایط یکی دو ساعت در زمان این برنامه انعطاف نشان داد.اند. البته میداشته
o .از مصرف کافئین  به خصوص قبل از خواب خودداری شود 

o  شود.ون باعث اختلال در کیفیت خواب میساعات دیرهنگام شب خودداری کنند چاز صرف شام در 

o تشویق  د به منظورتوانیهای درونی افراد کمک کند.  میتواند به کاهش تنشهای ورزشی به خصوص در صبحگاه میفعالیت
های اشگاهدسترسی به وسایل و ب ولاً ایجاد شود. در شرایط بحرانی معم تان با او همراهی کنید تا انگیزه بیشتری برایشفرزند

های معتبر های آنها در سایتتوان در خانه انجام داد که نمونههای ورزشی مختلفی را میورزشی وجود ندارد، ولی تمرین
  های منظم ورزشی را ادامه داد.توان برنامهبه سن و جنس در دسترس وجود دارد. با کمک از این منابع می اینترنتی با توجه

o  یز می تواند ن شمابرقراری یا ادامه ارتباطات اجتماعی با دوستان از طریق اینترنت یا تلفن به شکل کنترل شده و با نظارت
تواند با دوستانش ساعتی را برای تماشای یک فیلم خاص مشخص کند و بعد از پایان نوجوان می کمک کننده باشد. مثلاً

 .فیلم در مورد آن با همدیگر صحبت کنند

o صورت لزوم  در ان نیز بایدکه خود الگوی مناسبی برای فرزندتان باشید، لذا برای کنترل اضطراب خودت دباید تلاش کنی
نمونه  زیادی دارد. برای ان نقشتزا درکنترل اضطراب فرزندواکنش شما به رویدادهای استرسد. نوع مشورت بالینی بگیری

وال ئگیری تب، س)اندازه مکررا اعضای خانواده را از نظر سلامت جسمی مثلاً د و اگر خود شما  اضطراب و نگرانی شدید  داری
قرار داریم و  ایدهید که در وضعیت نگران کننده، این پیام را به فرزند خود نیز میدیکن...( کنترل می از وضعیت تنفسی و

وار . یکی از نکات مهم آن است که اخبار ناگدکننشدت بیشتری احساس می ها را بای است که فرزندان نیز این نگرانیبدیه
 گذارد.ثیر نامناسبی در روحیه فرزندان می. شنیدن و مواجهه با این اخبار تأدرا بیش از حد پیگیری نکنی

o د. در شرایط زلزله که شهر دچار ویرانی شده، یا به دلیل یک بیماری واگیر تعدادی از بستگان با فرزندان خود همدلی کنی
ذیری باشد پت بیشتر به شکل نافرمانی و تحریکممکن اس اند، واکنش فرزندتانسمی مناسبی ندارند یا فوت کردهج شرایط

عی باید سدر این موارد  ادی را برای درس خواندن نگذارند.روند زمان زیدر شرایط قرنطینه که مدرسه نمی و یا اینکه مثلاً 
 ، شرایط تفریحی مناسبی نیز برایش وجود ندارد. بنابراینکندکه تجربه می ید که علاوه بر ترسید خود را جای او بگذارکنی

که تحمل این  من متوجه هستم»د و با گفتن جملاتی نظیر اینکه است خیلی سخت نگیرید، انتظارات خود را تعدیل کنیبهتر 

 د.لی و درک خود را به آنها نشان دهیهمد «شرایط برای تو هم سخته

o ممکن است اظهار کند که هیچ اهد در مورد آن صحبت کند و خورای یک نوجوان دردناک است که نمیگاهی واقعه آنقدر ب
ان احساس کند کند که فرزندتدر مورد احساسات خودتان کمک میمشکلی وجود ندارد. در این موارد گاهی صحبت کردن 

. گاهی نی اتفاق بیفتدکمی تخلیه هیجاکه این حال بد فقط مختص او نیست و بتواند کم کم در مورد آن صحبت کند و 
 د زیرا:ا و نگرانی های فرزند خود گوش دهیهممکن است  نخواهید به صحبت

  ان دردناک است ها برایتشنیدن این حرف 

 ان بیشتر شود ترسید ناراحتی فرزندتمی 

  ًدها چه واکنشی باید نشان دهینید بعد از شنیدن این نگرانیدانمی اصلا 

  دنداریوقت شنیدن 

 مضر است. ها برای فرزندتاناست که صحبت کردن در مورد نگرانیان این باورت 
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o در مورد ترس از کرونا، وقوع مجدد زلزله  زمانی که فرزندتان د.سعی کنید شنونده خوبی باشی
 د تا:خواهد صحبت کند  باید تلاش کنیهایی از این قبیل میو یا نگرانی

 ها برایت سخت بوده و اذیت شدیدر دیدن این صحنهچق»د: با او همدلی داشته باشی» 

  د.را درک کنیاو 

 کنیم که از تو مراقبت کنیمدر هر شرایطی ما سعی می»د: به او اطمینان دهید که مراقبش هستی» 

 به جای مسخره کردن نوجوانتان که د. مثلاًاهمیت تلقی نکنید یا بیهای او را به شوخی نگیرینگرانی 

یع شده ببین چون الان کرونا شا»د: توانید بگوییمی ،کالاها به دلیل شیوع ویروس کرونا داردخرید از  ترس 
 «نمیشه که ما از بیرون خرید نکنیم! اما مطمئن باش اگر بهداشت را رعایت کنیم هیچ اتفاقی نمیفته

 
 

 نوجوانتان در آرامش او  بهبود ارتباط شما با فرزند

 سزایی دارد.نقش به

 با او ارتباط خوبی داشته باشید. سعی کنید

 
 

های فوق تغییری در شود و کاربرد توصیههای روزمره نوجوان میشدت زیادی دارد و مانع از فعالیتدر مواردی که ترس و اضطراب 
نی که ا. در شرایط بحران، کودکان و نوجوانتخصصی روانپزشکی باید صورت گیرد کند کمک گرفتن از مراکزاد نمیشدت علائم ایج
 اند، حتی با وجود کنترل بودن علائم داروها را باید ادامه دهند.ن دارویی برای کنترل اضطراب بودهاز قبل تحت درما
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 های فصلنکته
 :دارند نیازهای ویژههای بحرانی برای مدیریت مشکلات نوجوانانی که در موقعیت
 دریزی کنیهمیشه از پیش برای شرایط بحرانی احتمالی برنامه. 
 توجه داشته باشید آنانهای حسی به حساسیت. 

  حفظ  کنیدآرامش خود را.  

  های آزار دهنده آنان در نظر داشته باشیدراهکارهایی برای برخورد با رفتار. 
 های قبلی را ادامه دهیددرمان. 

 شرایط فیزیکی محیط را به حالت معمول برگردانید. 
 دگی کنیدآنان به صورت ویژه رسی به بهداشت خواب و تغذیه. 

 را با همسالان حفظ کنید آنها روابط اجتماعی. 

  مراقبت کنید های مختلفجهت پیشگیری از سوء استفادهاز آنها. 
 های خوشایند شخصیتی و رفتاری آنان را در خاطر داشته باشیدویژگی. 

 

 :مبتلا به اختلالات روانپزشکیبرای کمک به نوجوان 
 یدبهداشت خواب و تغذیه مناسب را رعایت کن. 
 برنامه ورزش و فعالیت های فیزیکی مناسب را برقرار کنید. 
 فرصت و امکان برقراری ارتباط اجتماعی مناسب را فراهم کنید. 
 های لذتبخش فراهم کنیدو فعالیتهایی برای سرگرمی موقعیت. 
   ها، اخبار ناگوار و تغییرات محیطی دور نگاه داریدرا از تنش اوتاحد امکان. 
 و با او همدلی داشته باشیدرا درک  احساساتش. 
 را کنترل کند و با شرایط کنار بیاید هایشبه او کمک کنید هیجان. 
 های قبلی به ویژه داروها را ادامه دهیددرمان. 
 را به کار ببرد از قبل یادآوری کنید راهکارهای درمانی آموخته به او. 
  باشیداو های عود یا تشدید بیماری نشانه مراقب. 
 تماس بگیرید ولئروانشناس مسیا عود علایم با پزشک یا  در صورت تشدید. 
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  یزندگ یبه روال عاد بازگشتبرای  پسابحران مداخلات
از آن نیز  طبیعی پسافتد، بازگشت به شرایط گونه که تطابق با شرایط بحران و بلایا به تدریج اتفاق میهمان

رای ب بسته به ماندگاری عوارض بلایا، طول بکشد. – هاسالها و گاه گیرد و ممکن است ماهتدریجی صورت می
 کنید: توجه به نکات زیر سازی شرایط پس از بحرانکم کردن تأثیرات منفی بحران و کمک کردن به روند عادی

 

 های قبلیتغییر برنامهداشتن برنامۀ مشخص و دادن اطلاعات در مورد 

یک روال جدید از همان روزهای ابتدایی قرارگیری در های مشخص و برنامهبه شرایط عادی یا ایجاد  کردن برنامه روزمرهنزدیک 
از مواردی کوچک مانند تغییر وسایل خانه دهد شود. در  مرحلۀ بعد از بحران، تغییرات جدیدی رخ میشرایط بحران و بلایا آغاز می

 ود. شحتی برگشت به سبک قبلی زندگی نیز خود یک تغییر مجدد محسوب می. رفته تا تغییرات بزرگ مانند جابه جایی محل زندگیگ
یرد گهای واگیر، تا مدتی سبک جدیدی از زندگی مانند استفاده بیشتر از لوازم خانگی و ماندن در خانه پا میگیریهمه در بحران مثلاً

ی هم برای های قدیمگاهی برگشت به این سبکگردند. یط قرنطینه، الگوهای قبلی زندگی به تدریج باز میو با برطرف شدن شرا
وان دگی با نوجها و روال جدید در شرایط کار و زناز قبل در مورد این تغیرات و ایجاد برنامه لازم است که  افراد مشکلی دوباره است.

 د. خود صحبت کنی
سد ران میه دست فرزندتشود و بها و فضای مجازی منتشر میدر زمینۀ عواقب بحران در رسانه همچنانکه لازم است روی اطلاعاتی 

ای که کمبودهای پس از بحران را چنین آنها را از فضای رسانهد. همنظارت داشته باشید و در مورد آنها با فرزندتان گفتگو کنی
 د.کنند، دور نگه داریها را ترویج میدهند و ناامیدیبال و پر میاز حد  شیبکنند، اخبار منفی را  نمایی میبزرگ

 
 حمایت عاطفی مناسب از فرزندان در زمان بازگشت به شرایط عادی

ش از د که وضعیت بحرانی ادامه پیدا کند یا تکرار شود، بیینگران به دلیل اینکه بیش از حد ازعزیز والدین  شما بعضی ازممکن است 
 م در موردمدا را در پی دارد.  به طور مثال ممکن استد، روشی که خود مشکلات خاصی کنیو خانواده خود مراقبت میحد از فرزندان 

، یا توضیحات مکرری در مورد رعایت شرایط ایمن شود کلافه یا نگران میئوال بپرسید به حدی  که او ان سشرایط روحی فرزندت
بیعی د اکنون که شرایط به حالت طکنینیز گمان می از شما انی ابراز نکرده است. بعضیان هیچ نوع نگرکه فرزندتد در حالیدهیمی

 ند. زا باشتوانند آسیببرگشته است نیازی به حمایت یا صحبت در مورد واقعه وجود ندارد. هردو نوع این تفکرات و رفتارها می
ه ن نکات هم توجآورده کردن نیازهای روزمره خانواده، به اید و ضمن رعایت اصول ایمنی و بردر عوض لازم است که واقع بین باشی

ایی برای هگذشت زمان و همچنین رعایت توصیه رود و نیاز بهبه راحتی و به سرعت از بین نمی ثیر شرایط بحرانیداشته باشید که تأ
 تقویت سازگاری اعضای خانواده به ویژه کودکان و نوجوانان دارد. 

 
 نظر بگیرید:های زیر را در توصیه

o زا دارند احساس خجالت یا ناراحتی آسیبهایی در مورد شرایط بحرانی و حادثه ممکن است از این که هنوز نگرانی نوجوانان
کننده  از طرف شما کمک داشته باشند و نتوانند در این زمینه به راحتی صحبت کنند. باز کردن سر صحبت در مورد موضوع

ده ها به آن اشاره شدر رسانه ای مرتبط با آن پیش آمده یا مثلاً مورد صحبت شود که مسأله مانی در اینبهتر است زاست. 
هایی آدم توی فکرش میاد که اگه یه وقت» :به او بگویید  یدتوانزند، میاگر نوجوان دارد در مورد بحران حرف می است. مثلاً

قع بحث و یا بیش از موباید در نظر داشت که باز کردن بی «فکر کردی؟ شه. تو تا حالا به این مسألهاون اتفاقاً تکرار بشه چی می
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 تواند احساس اضطراب یا سایر اندازه پرداختن به اتفاقی که پشت سر گذاشته شده، می

 عدم کنترل افکار و احساسات توسط  نشانۀ های ناخوشایند را در نوجوانان برانگیزد و به نوعیهیجان
 باشد. شماخود 

o د کنی نباید به او گوشزد دارد، یافکار ناراحت کننده و تکرار ی که نوجوان در مورد حادثه یا برگشت به شرایط عادیدر صورت
ی است، د که این افکار و احساسات طبیعباید بدانی د.که حالا که شرایط بهتر شده نباید این فکرهای نامناسب را داشته باش

شتر د و در این مواقع بییهای او اختصاص دهها و نگرانیگوش کردن به درد دلبنابراین بهتر است فرصت مناسبی را برای 
رها و کد که این فبه او بگویی ،های او گوش دهیدد به حرفعی کنی، سیدد دنبال پیدا کردن راه حل باشبخواهیاز این که 

ه شوند. در زمان بازگشت بنده میهایی نگران آیا بعد از درگیر شدن با چنین سختیهانسان احساسات طبیعی است و همۀ
ی و تواند به شرایط روانمیقرار داده شود، او به تدریج نوجوان  شرایط طبیعی اگر فرصت کافی و فضای همدلانه در اختیار

ه، راه لروش حل مسأ د تا با کاربردکمک کنیکاری طبیعی بازگردد.  اگر او در حل و فصل مسایل ناتوان شده، باید به او 
 د.ید و یا در صورت لزوم از مشاوره کمک بگیررا بیاب ی مناسبیهاحل

o و د و در عین حال اندازید که حریم شخصی و حس استقلال او را به خطر نیان توجه و او را حمایت کنیباید طوری به نوجو
ثال نوجوانی . به طور مهای قبلی خود مسلط شودلیتئوان کم کم بتواند بر مسفرزندتد تا نکنیوابسته های خود به حمایت را

 اصلۀخواهد شرایط فبگذارد و می قرار ملاقات خواهد با دوستانش در خانه یا بیرون از خانهدر زمان پایان تدریجی قرنطینه می
تی حد در تنظیم برنامه به او کمک و امکانات لازم بهداشتی و ... را برای او و توانیمیتماعی ایمن هم رعایت شود. شما اج

د که اصول لازم بهداشتی رعایت ن مهمانی و قرار آنها مرتب چک کنید اما دیگر لازم نیست تا پایانش فراهم کنیدوستا
 شود یا خیر!!  می

 

 بازگشت تدریجی اصول پیشین حاکم برخانه در محیطی حمایتگرانه و گرم

o ا هاگر نوجوان در این دورهمی شود. فراهم خانه یهمه اعضا ی برای دور هم بودنندیخوشاد که لحظات شرایطی ایجاد کنی
فراهم شرایطی  د یا چهباید ایجاد کر که چه تغییراتی صرار بیش از حد، بیندیشیدکند بدون سرزنش کردن او و یا اشرکت نمی

 . نوجوان هم رغبت به شرکت در این جمع های خانوادگی داشته باشد تا کرد

o هایی که قبل از بحران بر عهده داشتهلیتنید و ناگهان او را با حجم مسئودابه او برگر های نوجوان را به تدریجلیتئومس 
سریالی خاص یا غذایی را دوست دارد که حاضر است به خاطر آن  اگر نوجوان بازی دسته جمعی یا فیلم و د. مثلاً روبرو نکنی

 د.خوشایند بزنیگپ  د و در آن لحظات،از این ابزارها بیشتر استفاده کنیبه جمع خانواده بپیوندد، 

o  قوانین جدید یا قوانین قبلی را به کمک مهارت مذاکره و با کمک خود نوجوان تعیین کنید و بنویسید. لازم است در ابتدا به
دو یا سه قانون مهم و اساسی اکتفا کنید و قوانین دیگر را به تدریج و با در نظر گرفتن پاسخ نوجوان در سازگاری با شرایط 

یزی رهمکاری او مشخص و اضافه کنید. برای مثال اگر نوجوان هنوز در تنظیم برنامۀ خواب شبانه یا برنامهو میزان و نوع 
های واگیر بعد از لغو شرایط در گیری بیماریهای همهدرسی مشکل دارد به او فرصت و پیشنهاد کمک بدهید. یا در بحران

ل خرید بوده این مسئولیت را برگردانید ولی او هنوز آمادگی ندارد و خواهید به نوجوانی که قبلاً مسئوخانه ماندن، اگر می
 های دیگری به او بسپارید.شود، به او فرصت بیشتری بدهید و مسئولیتدچار اضطراب می

o  دریغ  و بی شرط خود را به طور مکرر به اوو دوست داشتن بید کنی نیتحسرفتارهای مثبت و مطلوب نوجوان را مرتب 
 .دنشان دهی
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o نه و چه بیرون از های متناسب با سن چه در مسایل مربوط به خانوجوان را در تصمیم گیری 

 د.خانه مشارکت دهی

o د، در عین حال در رابطه با های فردی نوجوان برقرار کنیآزادی تعادل مناسبی میان لزوم سطح امنیت و میزان
 هاییتشرایط عادی برنگشته و نیاز به اعمال محدود چه در خانه و چه در جامعه هنوز بهبعد از بحران مواردی که 

ها پس از زلزله به طور کامل برگشت د. به طور مثال در زمانی که هنوز امنیت خیابانخاص دارد با او صحبت کنی
گیری کرونا هنوز قوانین قرنطینه به طور کامل برداشته نشده و نوجوان اصرار به بیرون رفتن با نکرده، یا در همه

از جمله  هایشندازه که علاقمندید او به خواستهد که همان ا، به او بگوییایط نامناسب یا در ساعات نامناسب داردشر
د. برسی د تا به راه حل مناسبیآرامی مذاکره کنی باید با یکدیگر به علاقمندید.بیرون رفتن برسد، به امنیت او هم 

 د.یه به دلیل علاقه به سلامت او با تصمیمش مخالف هستد کگوییدر مورد خط قرمزها با آرامش به نوجوان ب
 

 توجه به برگشت یا عدم برگشت رفتارها و احساسات طبیعی در فرزندان

رد کنند که عملکم و  اختلالات روانپزشکی عمده ای پیدا میدوران بحران یا مرحلۀ بعد از آن، علائگروهی از کودکان و نوجوانان در 
شود. ا میزهای آسیبعادی دوران پیش از بلایا و اتفاقمانع از بازگشت آنان به سطح قبلی سلامت و عملکرد  کند وآنان را مختل می

اد شده های ایجنشانهشوند، به تدریج بخش عمده کودکان و نوجوانان با رشد و تکامل طبیعی را شامل می اما گروه دیگر که معمولاً
 دهند. در دوران بحران را از دست می

 
وردی د چه رویکرد و برخبا وجود عادی شدن شرایط حساس باشید و بدانیهای رفتاری و هیجانی این نشانه اید به ایجاد یا تشدیدب

 د. به طور مثال: ی از متخصصین مشاوره بگیرید و یا در چه شرایطکنی اتخاذ
o ود ضروری برای تغییر در زندگی خیا غیرهای گاه غیر قابل انجام و بازگشت به زندگی طبیعی، نوجوانان تصمیم در مرحلۀ

ندگی یک ز برای کنار آمدن با شروع دوبارۀ روشی ها معمولاً گیریاین تصمیم گیرند، مثل تغییر دادن مدرسه قبلی.می
آید که در هرحال وجود دارد )مانند از دست دادن گروهی از  به شمار می معمولی، و یا مقاومتی در برابر پذیرش تغییراتی

ابق فرصت تط...(. لازم است به نوجوانان  ستان یا اعضای خانواده به دنبال بحران، یا ایجاد تغییراتی در محل زندگی ودو
 د.أله برای کمک به آنها استفاده کنیهای حل مسد، و سپس از روشبشنوید، آنها را سرزنش نکنیهایشان را صحبت بدهید، 

o  شوند وکشد تا شرایط عادی شود و بهبودی اوضاع رخ دهد، ناامید میطول میگاه نوجوانان به این دلیل که مدت زیادی 
بینند. در چنین شرایطی ممکن است رفتارهای خطرناکی مانند خودکشی، مصرف مواد یا سایر رفتارهای آینده را کوتاه می

رفتاری آنها، نکات  -ی غیر مراقبتی از خود بروز دهند. گرچه لازم است ضمن داشتن نظارت کامل روی وضعیت هیجان
ها دیگر تأثیر چندانی نداشته باشد و امیدبخشی را که در محیط وجود دارد با آنها مطرح کنید، اما ممکن است این توصیه

ضرورت داشته باشد که نوجوان از نظر نشانه های افسردگی و سایر اختلالاتی که پس از استرس و بلایا ممکن است ایجاد 
 متخصص بررسی شود.شده باشد توسط یک 
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 ی بودن بازگشت عملکرد تحصیلی به سطح معمولجیتدرانتظار 

اند و اکنون باید هایی را برای تحصیل از دست دادهها و بلایا زمانچه کودکان و چه نوجوانان، در مراحل حاد بحران
 هایی برای جبرانپرورش برنامهبر این که آموزش و  شوند و علاوهبه جبران آن بپردازند. به تدریج مدارس باز می

 د و ه باشیهایی برای جبران داشتتان باید برنامهفرزندگیرد، شما نیز در کنار عملکرد تحصیلی عقب افتاده در نظر می
 در این مورد نکات زیر را در نظر بگیرید: د.ویشبه رو می با مشکلاتی نیز در این زمینه روحتما 
o د که اطلاعاتیموزاد و به آنها بیی و زمان کار مجدد مدارس شرکت دهیحیح در مورد چگونگنوجوان را در گرفتن اطلاعات ص 

 را چگونه از منابع معتبر بگیرند. 

o او  هایها و برگشت به شرایط قبلی را ندارد، به احساسات و صحبتدر صورتی که نوجوان آمادگی حضور مجدد در کلاس
ستفاده ا د از کمک دوستان مطمئن یا معلمینی که مورد اعتماد نوجوان هستند نیزتوانیگاهی می و با او همدلی کنید. توجه

 د.کنی

o های درسی یا عقب بودن  نسبت به سایر همسالان ترجیح گاهی نوجوان به خاطر احساس ناتوانی برای جبران عقب ماندگی
وه بر همدلی،  آشنا کردن نوجوان با افرادی دهد به شرایط طبیعی برنگردد و یا حتی به مدرسه نرود. در چنین مواردی علامی

البته  اشد.تواند کمک کننده بکنند، میمیها استفاده های مفیدتری برای تطابق با عقب افتادگیکه در شرایط مشابه از روش
 نباید دقت کرد که این مسأله به شکل مقایسه و سرزنش انجام نگیرد بلکه به صورت معرفی الگوهایی باشد که نوجوا

وجوان بتواند انتظار داشته باشند که ن دینبا  کنند. باز هم لازم به تأکید است کهدوستشان دارد و امید و انگیزه او را بیشتر می
 به سرعت به عملکرد طبیعی خود برگردد.

 

 هایی که پس از بلایا ممکن است ایجاد شوداحترام به تفاوت دیدگاه

وانان شوند. نوجپیشامدهای پرتنش و دردناک زندگی دچار تغییراتی در نگرش به مسایل می خصوص نوجوانان در ها بهانسان همۀ
زلزله  گی مانند جنگ، سیل،های سنی به عدالت اجتماعی حساسند. آنها شاید تاحدی بپذیرند که در رخدادهای بزربیش از دیگر گروه

 ر دورۀدشوند اما حتی بیش از زمان بحران، نوجوانان اعی دچار کمبود میهای اجتممنابع و سرمایهها مانند کرونا، گیری بیمارییا همه
وابسته به سن آنها  ها چه در خانه چه مدرسه و چه کل اجتماع دارند. مطلق نگریر انصاف و عدالت در توزیع سرمایهبعد از آن انتظا

ها شود. از طرفی  وقتی که پس از بحران معلموالدین و ها ممکن است باعث بحث و جدل بین آنها و منابع قدرت ازجمله در این زمینه
 خوبی را برای خود متصور نباشند.  است دچار ناامیدی شوند و آیندۀ شوند، نوجوانان ممکنهمه موضوعات به سرعت عادی نمی

 
جوان در نو اصلاح نگرشد که این شیوه تفکر برای این سن طبیعی است و از بحث و جدل و تصمیم به شما والدین عزیز باید بدانی

های جایگزین بهترین د. گوش دادن به نظرات نوجوان، همدلی و کمک برای پیدا کردن راه حلاین دوران بعد از بلایا پرهیز کنی
دست  تریراهکارها یرای کمک به سازگاری نوجوان در این زمینه است. به مرور زمان، نوجوانان به جهان بینی معتدل و مناسب

 یابند.می
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 های فصلنکته
 :پس از بحران بازگرداندن نوجوان به زندگی معمولبرای 

 های قبلی به او اطلاعات بدهیدبرنامۀ مشخصی داشته باشید و در مورد تغییردادن برنامه. 
 در زمان بازگشت به شرایط عادی او را از نظر عاطفی به اندازه کافی مورد حمایت قرار دهید.  
  دوستانه به تدریج به اصول پیشین حاکم برخانه بازگردیددر محیطی حمایتگرانه و.  
 به بازگشت یا عدم بازگشت رفتارها و احساسات طبیعی در فرزند خود توجه داشته باشید. 

 تواند به سطح معمول عملکرد تحصیلی خود بازگرددبه یاد داشته باشید که او به تدریج می. 
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 ضمیمه

بحرانی  یهاموقعیتهای زندگی و ها و استرستنشتر و بهتر با ا راحتراهنما به شما کمک کند توالدین عزیز امیدواریم مطالب این 
ایر منابع نید از ستواهای کتابچه حاضر میکاربرد توصیهعلاوه بر  مدارا کنید و بتوانید از فرزندانتان مراقبت بهتری به عمل آورید.

های نیکو کلی توانید از مراکزخدمات سلامت روان،اضافه مییز استفاده کنید. به رسانی معتبر و علمی ناطلاعهای موجود در شبکه
 مشاوره و روانپزشکی کشور کمک بگیرید.

 ههای مجازی به مراجعین ارائخود را از طریق تلفن و خطوط شبکهبسیاری از متخصصین بهدات روان در شرایط بحرانی خدمات 
یید شده در دنیاست که امکان تأ و های علمییکی از روش شودهای جدید انجام میآورینکه به کمک ف «سلامت از دور»کنند. می

 د.نکهای بحرانی فراهم میچنین در موقعیت دسترسی به خدمات پزشکی و روانپزشکی را برای مناطق دور افتاده یا محروم و هم
( 9480 ( و سازمان بهزیستی )شماره4030بهداشت )شماره  که از سوی وزارتدر بحران امکان دسترسی شما به خطوط مشاوره تلفنی 

کنید به نوعی اورژانس اجتماعی و احتمال آسیب و کودک آزاری ممکن است در شرایطی که احساس می اعلام شده نیز وجود دارد.
 راهنمایی و کمک بگیرید. 923توانید از کارشناسان خط وجود دارید می
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